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ସ୍ଵାସଯୁଂସାଥୀ 
ସ୍ସ ଥୟ କଅଣ ଡ଼ 


ଦେହ ଭଲ୍‌ ଥୁଲେ ସଦ ଭଲ ଲାଗେ, ଦେହ ଭଲ୍‌ ନ ଥିଲେ 
କ୍ତ “ଭଲ ଲଗେ ନହ୍ଧି । ସଦୁବେଳେ ଚଡ଼ମାଡ଼େ; କରି କାମ 
କର୍ବବ୍ରାକୁ ଇଚ୍ଛା ଦୃ ଏ ନାହୁଁ ୮ ଖାଇବା, ପିଇର୍ତା ସଦ ଖରୁସ ଲଗେ 
ସ୍ପାଥୀ ପିଲ୍ ଏ ଗେଲିବାକୁ ଡାକ୍ତଲେ ଗେଲିବ୍ରାକୁ ମନ ଲାଗେ ନାହୁଁ । | 
ଦୁ୍ଧୀମା ଅଙ୍କର ଗପ ଶୁଣିବାକୁ ମଧ ଭୂଲ୍‌ ଲ୍ବଗେ ନାହୁଁ । ଜର୍ତସର୍କ) 
କାଶ ହେଲେ ଦେଦଃ ସଦ୍ଧବ୍ରେଳେ ରସ୍‌ ରସ୍‌ ଲାଗେ । 
ଣେଃ ଶର୍‌ଘ ଥୁଲେ ସଦୁବେଳେ ନଜୋର ଇଗୁଥାଏ । ଗୋଡ଼ହାଭ 
ରେ ନାହି । ଜାଲ, ଗନ୍ଧା, ଜାଃ, ଦୀତ୍ତିନ କ୍ରି ଭଲ୍‌ ଲ୍ପଗେ କାହି । 
ପଢ଼ାରେ ମନ ଲ୍ମଗେ ନାଦ” । ପଢ଼ିଲ୍ଲେ ପଢ଼ା ମନେ ରହେ ନାହୁଁ । 
ଗ୍ଵଭରେ ନଭ କ୍ବଲ୍‌ ହୁଏ ନାହୁଁ । ପିଲ୍ଲଏ ସପନ ଦେଖି ର୍ରଳି- 
ବ୍ରଳାନ୍ତ । 


ସମେଡ୍୍‌ ପିଲ୍ବନକ୍କର୍‌ ଦେହ ସାଧାରଣଭଃ ଭଲ୍‌ ଥାଏ, ସେମାନେ 
ଦେଖିକ୍ରାକୁ ସୁନ୍ଦର । ସମସ୍ତ ଭାଙ୍କ ଭଲ୍‌ ପାଅ, ପସନ୍ଦ କରନ୍ତି । 
ସେଦ୍ବ ରିମ୍ମମାତନେ ଆଗରୁ ଭଲ୍‌ ପତ୍ ତୁଅନ୍ତ । ସେମାନେ ବଦ୍ତୁଭ 
ଦ୍ଦନ ରଞନ୍ତ, ରହ୍ଧଭ ଜଲ୍‌ କାମ କର୍୍‌ପାରନ୍ତ । ଦ୍ତଡ଼ ହେଲେ 
ବ୍ରଡ଼ ଲକ ହୁଅନ୍ତୟ ଦେଶର ନେଢା ହୁଅନ୍ତି .ଏଟଂ ଦେଶର 
ଅନେକ ମଙ୍ଗଲ କାମ କରନ୍ତୁ । 
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9 ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥ 


ଯେଜ୍୍‌ ାତତନ ଗ୍ବେଗୀ, ସେମାନେ ଭ୍ତଗ୍ଵ ହଇଗ୍ବଣ ନୁଅ, 
ଅନ୍ଯମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଭ୍ଵଗୁ୍‌ ଦ୍ରକଗ୍ଵଣ କରନ୍ତ / ସେମନଙ୍କ କେଦ୍ରି ଭଲ 
ଶାଅନ୍ତ ନାହୁଁ । ସାଙ୍ଗ ରିଲଗଏ ସାଙ୍ଗ କରନ୍ତ ନାହୁଁ । ବାୟମାଅ 
ବଡ ଦ୍ରଇର୍‌ଣି ଭୃଅନ୍ତ । ସେମାନଙ୍କର ସୁଶାନ୍ତ ନ ଥାଏ । ସେର 
ପିତ୍ମଏ ବେଶୀ ଦ୍ରନ ବଞଚନ୍ତର ନାହ୍ତୀ । ବଞ୍ଚିଲେ ମଞ୍ୟା ସେମାଜେ 
କାହାର କଣ୍ରି ମଙ୍ଗଲ କରତ ପାରନ୍ତ ନାହି । ସେମାନେ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ 
ଜ୍ଵପରେ ବୋଝ ସ୍ତ୍ର ତଲି ରଦ୍ଧନ୍ତ । 

ଏସିଦୁ କଣାଯାଏ ଯେୁ ଦେହ ଦୁଲ୍‌ ରଦ୍ଧିବ୍ଧୀ କେଡେ ତଲ୍‌ 
ଓଁ ଦେହ ଶଖଗ୍ଵପ ହେବା କେଡେ ଖଗ୍ପ । ଦେହ ସାଧାର୍‌ଣଭଃ 
ଭଲ୍‌ ପିଲେ, ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ଅନ୍ତ ବୋଲ୍‌ କ୍ଦାଯାଏ । ଦେଦ୍ତ ଭଲ 
ଜ ସ୍ଥିଲେେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଖଟଵପ ଅର୍ର ବୋଲ୍‌ ଧର୍ଵଯାଏ । ଦେହର ସୁସ୍ଥ 
ସବ୍ଦ ସ୍ଵାସ୍ଥ“ କହନ୍ତ । 

ଭୂଲ୍‌ ସ୍ମାସ୍ଥୟର ଦ୍ରହ୍ଧଜ ଉପକରଣ ଅରୁ । ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଖଗଵ 
ଦେବ୍ରାର ମଧ୍ଯ ଦୂଦ୍ଧୁଉ କାର୍‌ଣ ରଦହ୍ରିରୁ । ସେଗୁଡ଼କ ଅମର୍‌ ଜାଣିବ୍ରା 
ଦରକାର ୮ ଜାଣିଲେ ଅମେ ସାବ୍ରଧାନ ହ୍ରେବ୍ତା ଓ ଅନ୍ଯମାନଙ୍କ 
ସାଦ୍ରଧାନ କ୍ରଗ୍‌ଇପାର୍‌ବା । ଭଲ୍‌ ସ୍ଵାସ୍ଥ୍ୟ ଓ ଖଗ୍ପ ସ୍ମାସ୍ତ୍ୟର କାରଣ 
ଜାଣିଦ୍ତା ଓଁ ନୁଆ ନୁଅ କାରଣ ଖୋକବ୍ରା, ନୂଆ ନଅ କାରଣ 
ଅରଷ୍ଟାର କର୍ବଦ୍ରାଂଓଏଡ଼ିସରୁ ଭରଷସ୍ଟରେ ଅନ୍ୃର୍ଭୀଲଳ କଭର୍‌ବରା 
ହେତ୍‌ରୁ ସ୍ପାସ୍ରୱ-ବକ୍କାନ । 


ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ କ୍ରପଦ୍୍‌ ଭଲ୍‌ ରଦ୍ରିବ୍ର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଚଞ୍କନଂ ସାଦ୍ବାଯରେ 
ଅନ୍େମ୍ମାନେ ଜାଣିଗାରୁ । ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଲୁପର୍‌ ଭଲ୍‌ ରହବ, ହେ ନ୍ର୍ଷସ୍ପରେ 
ବ୍ରଦୂଭ ନ୍କ୍ଟମ ଅର୍ର । ଏଦବ ଲ୍ପମକୁ ପାନ୍ତ ଚଲିବ୍ରା ହ୍ରେଡ୍‌କ୍ଥ 
ସ୍ାସ୍ଥ“ଯରକ୍ଷା ! 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସ ଥୀ ୩ 


ଭେଦ ଜାଣି ଶୁଣ୍ଠି ସ୍ରାସ୍ଥ୍ଯ ଲଞ୍ଚ କରେ ନାଦ୍ସ । ଅଜାଣଭରେ୍‌ 
ଅମେ ଅମର୍‌ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ହରାନ୍ତ କର୍‌ଆଉ୍ଵ୍‌ । ସେଥୁପାଇଁ ସ୍ବାସ୍ଥ୍ୟ ଲୁପର 
ଭୁଲ୍‌ ରହ୍ଧିବକ ଭାଦ୍ରା ଆମେ ଜାଣିବ୍ରା ଦରକାର । ପିଲାମାନଙ୍କୁ 
ନୁଅ ଜୁଅ କଇଥ ଶିଖାଯାଏ । ନରକେ କ୍ରଘର୍୍‌ ଭଲ୍‌ ରଦ୍ରିବେ, 
ଶିଖାଇବ୍ରା ଡ୍‌ରଭ । ସେଥୂସୋଗୁଁ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ଯରକ୍ଷା ପିଲ୍ମଙ୍କ ଗଢ଼ାଯାଏ । 
ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ନ୍ତୟୃମ ସାନ୍ତ ଚଲଲ୍ଲେ କ୍ଲରଭ୍‌ ଗଗ ହୁଏ । 


ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଂରକ୍ଷା ପାଇଁ କେଢେଗୁଡଏ କଥା ନ୍ଧଭାନ୍ତ ଦରକାର୍‌ । 
ସେଥିରୁ ପଧାନ ଦେଉଛୁ 


୧ । ଲର୍ମଲ ବ୍ରା 

2 । ବ୍ରୟାସ୍ତାମ 
(କ) ଦେହ । 

॥. 1 ଘର୍‌କୁନାଭା { (ଖ) ଖାଦୟ ଓ ପେ ! 
(ଗ) ଘର୍‌ ଓ ଅଖପାଖ 

୪ ¦ ସଂଙାମକ ଗସେଗ ଲରାରଣ। 

୫ । ଅକ କ ଦୁର୍ଘଃଣାରୁ ର୍‌ା । 

୬ ¦ ଲଗା ଲବାରଣ | 

୭ | ଗ୍ରାମର ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟରୁଧାନ । 

୮ । ଶିଣୁପାଲନ 6 ଶିଶୁ ପରର । 


(୬) ବାସ 


ଭୁଲ୍‌ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ପାଇଁ” କାଡ଼ିକ› ଜୀବନ ର୍‌ଖିବ୍ରା ପର୍ଁ ସ୍ୟ ବା 
ନିଭାନ୍ତ ଦରାର । ଅମେ ଭନ୍ତ ସପ୍ତାହ ନ ଖାଇ ରଦ୍ରଗାରବ୍ରା, 
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୪ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସସାଥୀ 


ଉତ୍ପନ କ୍ରର୍ଥ ନଜ ଭିଲ ବଞ୍ଚିପାରବା, କନ୍ତୁ ଭନ୍ନମିନ୍ତଃ ନତଶ୍ଟରାସ ନ 
ନେଇ ରଞ୍ଚିଂଖାର୍‌ର୍ା ନାହଁ । ବ୍ରା ଗୋଳ୍ଧଏ ମୌଳିକ ବସ୍ତୁ ଲହୈ । 
କେଢେମୁଡ଼ଏ ମୌଲକ ବ୍ରାଷ୍ମ ମିଶି ବ୍ବାୟୁ ଉଅର୍‌ ହରେ ଇତି 
ସେଥର ଧୋନ ହେଉ୍‌୍ୁ¬ଅମ୍ପପାନ (ଅକୁସିଜେନ) ଯବ୍ରକ୍ଷାର 
ଜାନ (ନାଇ୍ପୋଜେନ୍‌) ଅଙ୍ଗାରକାସ୍ପୁଜାନ (କାବଂନ ଡାଇ ଅକ୍ସାଇଡ଼) 
ଓଳନ୍‌ ଓ ଜଳୀୟ ବାଷ୍ପ । 

ନରର୍ମଳବାୟ୍ଡରାପ୍ତର ରଙ୍ଗରେଖ ନାହ୍ବି । ପ୍ରାକୃତ “ 
ଅବସ୍ଥାରେ ବାପର କୌଣସି ଗଛ ନ ଥାଏ । କୌଣସି ମଲ, 
କୌଣସି ଅପଦାଥ ଜ ଆଏ । ଏହ୍ସ ମୁ କ୍ତ ନ୍ରର୍ମଳ ବା ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟକର ! 
ଅବ୍ତର୍ଜନ ଯୋଗୁଁ ବାୟୁ ଦୁଷିଭ ଦୁଏ । ଧୂଲକଭଣା, ଗଗ 
କ୍ବଜାଣୁ ବାପ୍ତୁସଙ୍ଗ ମିଶିଯାଏ । ଜଳୀସ୍ବ୍ରାଷ୍ପ ବାୟ୍ଟ୍‌ରେ ବଢ଼ିଯାଏ । 
ଗଳେ ପାଣି, ଘର ମଇଳ ର୍ସ ଦୁର୍ଗନ ଭତତାରୁ ବାଷ୍ପ ବାଦ ରେ, ବ ଯୁକ୍ତ 
ଦ୍ୁତିଭକରେ । କଡ଼ା ନଜର୍‌ ନ ରଖିଲେ ପୁକ ଉ୍‌ ଗୟ ନ କଲେ 
ଲକ ଗହଳରେ ବାପ୍‌ ନ୍ର୍ମଲ ଦ୍ରୋଇ ର ଦେ ନକ୍ଷ୍ଟି । ଲୋକଗଦହଳର 


୫ମ ଶ୍ରେଣୀ ପାଇଁ ଅଭର୍‌ ରୁ 


ବାପ୍ଡର୍‌ ୧୦୦ ଙ୍ଵଗରୁ 
ଅମ୍ମଜାନ {Oxygen-- cere rrerre creer G0 KH ସ୍ତ୍ବଗ 
ଯବକ୍ଷାର୍‌ ଜାନ (Nitrogen)... e+... *.. ୭୭,୯୭ ଭଗ 


ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପଜାନ [Carbon dioxide}... ‹-‹ 0 0୪ ଭଗ 
{ ଝoooo ଭ୍୍ଵଗର୍୍‌ ୪ଭ୍ତ୍ଗ) 
ଜଳୀୟ ବଷ [ Water vapour 
ଓଜନ୍‌ ଘସୀଭ୍ଲଭ ଅମ୍ମନଜାନ Ozone} cre 
ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବ୍ରାସ୍ତ 
ମୋ ଝ୍ଠ୦.0୦ 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟୟସାଥୀ ® 


ଦୁର୍‌ରେ, ଉୃ୍‌ଇସ୍ଥାନରେକ ଖୋଲ ଯାଗାରେ, ସମ୍ଭଦ୍ର ମଝିରେ 
ରରିସ୍ତାର ନ୍ର୍ମଲ ବ୍ରା ମିଲେ । ରଦହ୍ରିବ। ଘରେ ପବ୍ତନ ମିବ୍ରା 
ଅସି ବ୍ରାର ବ୍ରାଃ ରଖିଲେ, ଘର ଗ୍ୃର୍‌ପାଖ ଗୋମ୍ମ ଓ ପରଵଷ୍ପ୍ାର 
ରତଝିଲେ୍‌, ଗନ୍ଥ ଲ୍‌ା ଲଗାଇଲେ ଏବଂ ସ୍ତଚ୍ତଜ ଚଲାରଲର ସୁର୍ରଧା 
ରଖିଲେ ନ୍ଧର୍ମଲ ବାଥ ମିଲେ । 

ଅମ୍ଭକଜାନ—ବାପ୍ତ ଉ୍‌ଭରେ ଏହା ସ୍ରଧାନ ଡ୍‌ପକାଟ୍‌ ବାଷ୍ପ। 
ଏହ୍ବା ଯୋଗୁଁ ଆମେ ବଞ୍ଚ । ବାୟୁକୁ ୧୦୧ ଭ୍ଵଗ କଲେ ଅମ୍ପକାନ 
୬୦୧ ଭ୍ବଗ ଦେବ ! ଏହ୍ର ଭ୍ବଗରୁ କମଲ୍‌ ଦେଲେ ବାପ ଖଗ୍ଵପ ହେବ; 
ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରହ୍ବବ ନାଡି । ରେଲ୍‌ ଇଞ୍ଜିନରେ କୋଇଲ୍ଲ ଜଲିଳେ; 
ମଞ୍ଚର୍‌ ଇଞ୍ଜି ନରେ ପେଷଞ୍ଟୋଲ୍‌ ଜଲିଲେ ଜ୍‌ଷ୍ବପ ବ୍ରାହାରେ । 
କାର୍ପାକାଟ୍ଵ ଶକ୍ତଚ ଚଳନ ଶକ୍ତ ମଧ୍ଧ ବ୍ରାହାରେ ! କଲ ରୃଲେ । 
କଳ ରୃ୍ୃଲ୍‌ଲେ ସେଭ ଆମେ କାମ ଦ୍ରାସଲ୍‌ ଇର୍ତ। 
ସେପରି ଅମ ଦେହ ହେଉଡ୍‌ରୁ ଗୋଝିଏ ବ୍ରଡ଼ ଅଣ୍ତର୍ଫାଜନକ 
କଲ କାରଖାନା । ଅମର ଖାଦ୍ଯ କୋଇ ଓ ପୋଲ୍‌ର କାୀଗ 
କରେ ।! ଅମ୍ମକାନ ଦେହ ତ୍ଭରେ ଗାଦ୍ଯକୁ ଧୀରେ ଧୀରେ 
ଘୋଡେ ! ଜ୍‌ ସପ ବ୍ରାଦ୍ରାରେ । ଶକ୍ତ ଜାଉ ଭୁଏ । ଉାହାଦ୍ଧାଗ୍‌ ଅମ 
ଦେହର କଳକବଜା ଗ୍ୃଲ୍‌ ଭୁଏ । ସେପ୍ତରୁ କାମ ବାହାରେ । ଆମର 
ସଦ ପ୍ରକାର କାମ ପାଇ ଅମ୍ମଜାନ ଲୋଡ଼ା । ଏଦ୍ରା ଭରନା ସଦ୍ଧ 
କାମ୍ଭ ବ୍ରତ ହୋଇସିବ ! ଲୋକ ମଧ୍ଯ ମବ୍ରଯିବ୍ର 

ଜାକ ଓ ପାଝ୍ତନ୍ତା ନଃଣ୍ବାସରେ ବ୍ରାପ୍ପ ଆମ ଦେଦ୍ର 
ଭ୍ଭରକ୍କ ନେଉ୍ଵ୍‌ । ବ୍ରାପ୍ଣୁରେ ଅମ୍ମଜାନ ଥାଏ । ଗଲା, ଶ୍ଚାସନଲା 
ଦେଇ ଅମଜାନ ଫୃସ୍‌ଝୁସ୍‌ରେ ପହଞ୍ଚେ 6 ରକ୍ତ ତ୍ତ୍ରକୁ ଖଣି 
ହୋଇଯାଏ । ରକ୍ତ ଭଵଡରଲ୍ୁୁ ଯାଇ ହୁଭୁଗିଣ୍ଡ ସାଦ୍ରାସଯରେ ଦେହ 
ଭମ୍ମମ ଖେଲଯାଏ । ସେଞ୍ଵ୍‌ଠାରେ ସେଭେବେଲେ ଦ୍ରର୍‌କାର 
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୭ ସ୍ଥାଚ୍ଛୟ-ସାଥୀ 


ଖାର୍ତଯକୁ ପୋଉ୍ତ ଉ୍‌ଣ୍ବପ ଓ କାଇ ବ୍ରାହାର କରେ ! ଅମ୍ମଜାନ ଜ୍ରୀବ୍ରନ 
ରକ୍ଷା ପାଇଁ କେଡ଼େ ଅବଶ୍ୟକ ଏଥର ଦୁଝାଯାଜ୍‌ରୁ । 
ଲଃଶ୍ଟାସ ଓ ସ୍ତଶ୍ଟାସର କାର୍ଯ 


ଶନ୍-୧ 
ଜାକ ଓ ପାଝିବ୍ରାଃ ଅମେ ଘନ୍ତନ ନେଜ୍୍‌ ଏର୍ଂ ସେଦ୍ଧ 
କାଞ୍ଚେ ଘବ୍ରନ ଗ୍ରଡ଼ୁଁ । ଦବ୍ରନ ଭ୍ଭି, ଣ୍ବାସନଲା ଓ ଙୁସ୍‌ଫୁସୁ୍‌ 
ଜଳାକ୍ରାଃଃ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରେ ପଦ୍ରଞଚେ ¦ ସୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ୁରୁ ସେହ୍ର୍ତାଃ 
ପୁଣି ପବ୍ତଜ ବ୍ରାହାରକ୍ତୁ ବ୍ରାହ୍ାରେ । ତ୍‌ଭରକ୍ତ ଘନ୍ତନ ନେବ୍ରା 
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ପ୍ମାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୭ 


6 8 ୟାସ ଓ ଫୁସ୍‌ସୃସୁରୁ ପବନ ବାହାରକୁ ଗ୍ରଡ଼୍ରତୀ ହେତ୍‌ ଥତଶ୍ତାସ । 
ଏଦ୍ରପର୍‌ ଅଃମ ହାଗ୍ଵହାର୍‌ ନିନ୍ଧଃକୁ ୧୮ ଅର୍‌ ଲଃଣ୍ଧୀସ ଜେଡ୍‌ ଓ 
୧୮୬ର ପ୍ରଣ୍ବାସ ଗ୍ରଡ଼ଁ । 


ଅମର୍‌ ଟୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭୁଓଝି ଗ୍ରଭ ଭ୍ରଭର୍‌ର ଦୁଇ ପାଖରେ ଆଏ । 
ଦୁଇ ଝୁସ୍‌ଝୁସ୍‌ ମଝ୍ଗିରେ ଝିକ୍ରଏ ବାଆଁ ପାଖକୁ ହୁଭୁପିଣ୍ର ଥାଏ । 
{ ରଵ—୧ ଦେଗ }] ଶ୍ଵାସଜଳା ବ୍ରା ଡ଼ାହାଣ ଦୁଇ ସ୍ତଗରେ ର୍ରଭ୍ତ 
ହେ ଇ ବାଁ ଡ଼ାହାଣ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭ୍ଢରେ ଘଶ୍ତେ। ଏହ୍ର ଫୁସ୍‌ଫରସ୍‌ 


ଜଳା ଅସଂଖ୍ଯ ର୍ରେଃ ଗ୍ରେଷ ନଳା ହୋଇ ଫୁସ୍‌ଙୃସ୍୍‌ର ଅସଂଖ୍ଯ 
ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ମୁଣା ସଙ୍ଗରେ ମିଶିଯାଏ। ଏହ୍ରି ମୁଣ୍ଡା ହେଉନତୁ 
ଵାପ୍ଲକୋଷ । ବାୟୁକୋଷ ଭ୍୍‌ଭରେ ଶେଷରେ ବାହାର ପବ୍ରନ 
ପଷୈ | ବ୍ରାୟୁକୋଷର ଵ୍ରାହାରେ ଗ୍ତେଃ ର୍ରେ ଶିଵ ଓ ଧମସୀ ଅରୁ । 
ଗିଗ୍ଵ ଓ ଧମନୀ ମଧ୍ଯରେ ଅସଂଖ୍ୟ କୈଗିକ ଜଳୀ ସଂଯୋଗ କଗ୍ଵଏ । 


ଏ ଗୁଞୁକ ବ୍ରାୟୁକୋଷ ସଙ୍ଗେ ଲଗି ରହୁଥାଏ । 


ହୁତ୍ଗିଣ୍ଡର ଡ଼ାହାଣ ପାଗଲ୍‌ ଗୋଃ ଏ ଧମସୀ ବାଦ୍ରାଦ୍ର ଦୁଇ 
ଭ୍ଵଗ ହୋଇ ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭଓଃିରେ ରକ୍ତ ପହଆଏ । ରଗୃର୍ଲେଝ 


ଶିଗ୍ଵଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଫୁସ୍‌ଫୃସ୍‌ର ରକ୍ତ ବ୍ରା ପାଖରେ ଢୁଭଭଟଣ୍ଡେ ଉ୍‌ଭରକ୍ୁ 
ଯାଏ ! 

ବ୍ରା ସହରର ବାପ୍ତୁଇ ଧାନ ବାଷ୍ପ ଅମ୍ଜଜାନ ତୁସ୍‌ଫୃୱ୍‌ର 
ଵ୍ରାୟୁ କୋଷ ଉତ୍ତରକୁ ଅସ, ବ୍ରାୟୁକୋଷର ପଢଉଳା ଦ୍ଦୌକ୍ସୁ ଅପି 
ମୁଣା ବାହାରେ ଥିବା ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ମିଁଗଯାଏ । ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ଅମପ୍ତାନ 
ମଭିଗଚିଲେ ରକ୍ତ ଖୂରୁ ଲ୍ମାଲ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଏହ୍ରି ନାଲ୍‌ଆ ରକ୍ତ ଦେହର 
ରକ୍ତ ନାଲୀତ୍ମାନଙ୍କରେ ସ୍ତବ୍ରାଦ୍ରଭ ହ୍ରେଲେ ଦେହର ପ୍ତଭେଂକ ଅଙ୍ଗ 
ଉ୍‌ପସୁକ୍ ପର୍‌ମାରେ ଅମ୍ନଜାନ ପାଏ ଓ କାମ କର୍‌ବ୍ରାକୁ ଗିକ୍ତ, 


Digitized by srujanika@ gmail.com 


୮ ସ୍ରାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ] 


ପାଏ । ଏହ୍ରି ନାଲ୍‌ଅ ରକ୍ତ ଗୃର୍ଵେହି ଫୁସ୍‌ସରସ ଗିରଵଦଧାଗ ଦୁଭୁପିଣ୍ଡ 
ଦଵା ଗାଗ ଭ୍‌ଉରେ ପଦ୍ରଞ୍ୈେ । ଭା ଘରେ ହୁତୁଟିଣ୍ଡର ପ୍ରଧାନ ଧଜସୀ 
ବ୍ରାଚଃ ଅମ୍ମଜୀନ ମିନ୍ତିଭ ରକୁ ଭେଦ ଭମାମ ଗେଳିଯାଏ । ଅମ୍ମଜାନ 
ଯୋଗୁ ଦେହରେ ଫଅିବା ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ରୀକୁ ପୋଡ଼େ । ଫଳରେ 
ଉ୍୍‌ଝ୍ବଵସ ଓ ଶକ୍ତି ଜନ୍ତ୍ଚେ ! ଭାହାଦ୍ାଗ୍ଵ ର୍ରଭ୍‌ଲଂ .ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ଯଙ୍ଗମାନେ 
ନ୍ତକ ନକର କାର୍ସା କର୍ବବାକୁ ସମର୍ଥ ଦୂଅନ୍ତ ଓଁ ଜୀବନର 
ଗଭ ସମ୍ତବ୍ର ହୁଏ । କରନ୍ତୁ ଇଞ୍ଜିନରେ କୋଇଲ୍ ଏଁ ପେଞ୍ଷୋଳ 
{ ଭେଲ୍‌ ) ପୋଡ଼ିଲେ ମସେଇରର୍ଵେ କେଭେ ଗୁଞ଼ଏ ଅନାବ୍ରଶ୍ଯକ 
ଦୁଷିଭ ବ୍ରାସ୍ମ ଭଅର୍ତ ଭୁଏ, ଠିକ୍‌ ସେଦହ୍ସୟର୍ର ଦେହ ଭଉରେ 
ଖାଦ୍ଯ ପରତାଥ ଅମ୍ମକାନ ସାହାସ“ରେ ଗୋଞ଼ଗଲେ୍‌ କେଭେ ଗୁଡ଼ୁଏ 
ଅପକାଟ୍୍‌ ବାଷ୍ତ ଓଁ ପଦ ଥ ବ୍ରାଦ୍ରାରେ । ଅମର ମଙ୍ଗଳ ଖାଲି 
ଏ ଗ୍ଧଙ୍ତକ୍ ଦେହ ଭିଉରୁ୍‌ ଶୀଘ୍ର ବାହାର୍‌ ଯିବା ନଭାନ୍ତ ଅବଶ୍ଯକ । 
ଅଙ୍ଗାରଵୀମ୍ପମଜାନ ( କାବଂନ ଡ଼ାଇଅକ୍‌ସାଇଡ଼୍‌ ) ହ୍ଵପର୍୍‌ ଗୋଝି< 
ଅପକାଗ୍୍‌ ବାଙ୍ତ । ଏହ ଜୀବନ ପ୍ରନିୟା ସଙ୍କେ ସଙ୍ଗେ ସଦ୍ଧୁଚେକଳେ 
ବାହାରୁଥାଏ । ଏହାକୁ ରକ୍ତ ଅଙ୍ଗ୍ରଭ୍ଯଙ୍ଗରୁ ଧୋଇ ନେଇ 
ଶିଗ୍ଵର୍ରାଷେ ଦ୍ରତ୍‌ପିଣ୍ଡର୍‌ ଡ଼ାହାଣ ପାଖେ ପଦ୍ରଞ୍ଚାଏ । ଏଦ୍ର ବୁଷ୍ପିଭ 
ରକ୍ତ ସାମାନ ନେଲଅ । ହୁଭୁପିଣ୍ଡ ଏହ ରକ୍ତକୁ ଝୁସୁପୁସୁର ମୀ 
ହୁାଗ୍ଵ ଫୁସ୍‌ଙୁସୱ୍‌କୁ ଷଠାଇଦ୍ଏ । ଢ୍ରାୟୁକୋୋଷର ବେଝ୍ୁନୀରେ 
ପହତିଲ୍ଲେ ରକ୍ତର ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ମଜାନ ବ୍ରାଷ୍ପ ବ୍ରାୟୁକୋଷ ତ୍‌ଭରକ୍କୁ 
ଗ୍ଟଲ୍‌ଯାଏ ଓଁ ତ୍୍ତଜର୍ତ ଅମ୍ମଜାନବ୍ରାଷ୍ମ ବ୍ରାହାରରେ ଅନ୍ତା ରକ୍ତ 
ଭ୍‌ଭରେ ପଟେ ¦ ଏଦ୍ରପରି ଭୁଷିଉ ଶ୍ଵଷଭୁ ନଜେଳିଅ ରକ୍ତ ବ୍ରାଦ୍ରାରର 
ଅମ୍ମଜାନ ଦ୍ଵାଗଵ ଷୋଧ୍ରଉ ହୁଏ । ବଣ୍ଟି ଗଲ୍‌ ଦ୍ରୋଇ ଯାଏ । ପୁଣି 
ଏହ୍ଵା ତୁତ୍‌ପଣ୍ରଡକୁ ଯାଇ ଦେହ ଭମ୍ମାମ୍‌ ଅଡ୍ଵ୍‌ଅରେ୍‌ ଖେଳିଯାଏ ! 
ଅଙ୍ଗାରକ୍ାସ୍ପକାନ ପ୍ରତ୍ଟାସରେ ଦେହର ବାହାରକୁ ଗ୍ୃଲ୍‌ଯାଏ । 
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ଏହୁ ୍ତପୀସ୍ତରେ ନ୍ତଃଶ୍ଚାସରେ ଅମେ ଉପକାଗ୍ଵ ଅମ୍ମଜାନ 
ଭେହ୍‌ ଭ୍ଉଭରକ୍ ନେଜ୍‌ ଓ ଷ୍ରଣ୍ଡୀସରେ ଅପକାଗ୍ଵ ଅଙ୍ଗାରକାମପଜାନ 
ବାହାରକୁ ଫୋପାୱତ ଦେଉ୍୍‌ । ବ୍ରଶୁକ୍ତ ବ୍ରାରେ ପ୍ରଚୁର ଘର୍‌ ମାଣିରେ 
ଅମ୍ମକାଲ ଥାଏ । ରକ୍ତ ରେସ୍ତ୍ାର କରିବା ପାଇଁ ଓ ଅଙ୍ଗଷ୍ରଭ୍ଯଙ୍ଗ- 
ମାନଙ୍କ ଜୀବୀ ଶଭ୍ତଂ ଦେବା ପାଇଁ ର୍ରଣୁକ୍ତ ବାଡର୍ଵ ଯଥେଷ୍ଣ 
ଅମ୍ମଜାନ ମିଲେ । ଦୂତିଉ ବ୍ରାରେ ଅମ୍ମଜାନର ପର୍‌ମ୍ାଣ ବହ୍ଧଭ 
କମ୍‌ ଥାଏ । ହେତଥସୋଗୁଁ ଦୁଷଢ ବ୍ରା ପ ନଃଶ୍ଚାସରେ ନେଲେ 
ନ୍ତକୁରେ ସଥେଞ୍ଟି ଅମ୍ମକାଉ ଗିଲେ ଜାଦ୍ବ । ଫଲରେ ଶସ୍ରର 
ଜୀବସୀଣଙ୍ତ କମିଅସେ । ଅବ୍ରସ୍ୃର୍ତ୍ମାଗତ ନମେ ଦମେ ଅଚଲ 
ହୋଇଯାଅନ୍ତି। ଜୀବନ ଅଡ୍‌ ରହେ ଜାହ୍ଵି । ଅଣ ରେ ବ୍ରଶୁକ୍ତ 
ବ୍ରାୟୁ ଆମର ଖୂବୁ ଦରକାର ! ଜୀବନ ମରଣ ଏହା ଉପରେ 
ଲ୍ତଦ୍ଭର କରେ । ଜୀକନି ଧ'ଂରଣର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସାମଗ୍ରୀ ର୍ରନା 
ଅମେ କ୍ରଛୁ ଭନ ବଥିପାରୁ; କରନ୍ତୁ ଭଶୁକ୍ଵ ବାଙ୍ୁର ଅଭ୍ତଵଦ୍ରରେ 
କେଷେଖ ମିନ୍ତଃ ନଧ୍ଯ ବରଞଚିପାର୍‌ଦୁ ନାହ୍ରି । ବ୍ରାସ୍ଟ୍‌କୁ ସବଂଦା 
ରରଶୁକ୍ଵର ରଖିଦ୍ରା ଅମର ପ୍ରଧାନ କଞଝ୍ଚିର୍ଯ ଓ ସ୍ାସ୍ଥ୍ଯରକ୍ଷାର ପ୍ରଥମ 
ଲ୍ତସ୍ତୃମ । 

ଭ୍ତଣୁଇ ଦ୍ରାୱ୍କ୍‌ ପାଇର୍ତୀକୁ ହେଲେ 

ବ । ଝରକା ଖୋଲି ଶୋଇବାକୁ ଦେବ 
୬ । ମୁହଁ ନ ଘୋଡ଼ାଇ ଶୋଇବାକୁ ଦେବ । 

୩ | ବ୍ରାୟ୍ମକୁ ସର୍ବଦା ସ୍ଚାଳନ କର୍ବବାକୁ ହେବ । ରହିବା 
ରାରପାଗଖୈ ମଇଳା ଗଦା, ପର୍ଧ ନ ନଦ୍ଦମା, କୌଣସି 
ଦୁର୍ଗଦ ଜନ୍ନଷ ରଖି୍ତ ନାହୁଁ ¦ 

୪ | ରହୁବ୍ରା ଘରର ଅଖପାଖରେ ବାଗ୍‌ବ୍ରଗିର୍ଵ ରଖିବାକୁ 
ହ୍ବେର । 


Af 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ଝ୍ଠ ପ୍ମାସ୍ଥୟସାୀ 
ଏ । ଝରକା ଖାଲ୍‌ ଶୋଇବାର ଉ୍‌ସକୀରଡା— 


ଗୋଇବ୍ରା ଘରେ, ରହନ୍ତା ଘରେ, ବ୍ରଡ଼ ଦାର ଓ ଝରକା 
ରଖିବ୍ରା ଉଚ । ଏଦ୍ରା ଛଡା ର୍ରଭ ଉଲେ ଉପର କାନରେ 
କେଢେଗୁଡ଼୍ଏ ବ୍ରାଃ ରଖିବ୍ରା ମଧ" ଦର୍କାର । ଝରକା ଓ ଦ୍ବାରସଦୁ 
ବନ୍ଧ କର୍‌ଦେଲେ ମଧ୍ଯ ପର୍ରନ ଡ୍‌ପର୍‌ ଢବାଞଃରେ ସିଚ୍ରୀ ଅସିଚ୍ରା 
ଭର୍ଵିପାର୍୍‌ର । ଝରକାଗୁଡ଼୍ିକ ସ ମନା ସାମନ୍ତ ରଖିଲେ ବ୍ରା 
ସ ହଜରେ ଘରେ ପରି ବରାଦ୍ରାରକୁ ର୍ୃଲ୍‌ସିବ୍ । 


ରିତ ୨ 


ପ୍ରଣ୍ଟାସରେ ଅଙ୍ଗାରକରାମ୍ମଜାନ୍ ଜନଳୀୟ୍ୁବ୍ରାପ୍ତି ଅମ ଦେହରୁ 
ଚ୍ଵାଦ୍ରାରେ 6 ରୋଗ ଥୁଲେ ରେଗ ବ୍ରୀଜାଣୁ ମ୍ଧ ବାହାରେ, ଏଗୁଡ୍ଜିକ 
ଘରେ ଜମି ରହ୍ରିଲେ ଅମ୍ମଜାନର୍‌ ଘର୍‌ମମାଣ କମଯାଏ ଏ ରାପ୍ଡ 
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4 


ପ୍ରାଚ୍ଥୟ-ସାଥୀ ବ୍ହ୍‌ 


ଦୁଷିଉ ଢୁଏ ¦ ନାନା ସ୍ତକାର ଶଗ୍ଵେଗ ଜନ୍ତେ । ଘରେ ସାମନାସାମନ୍ତ 
ଝରକ୍ରାଃ ଦ୍ଵାର ”ା ଉ୍‌ପରକ୍ରାନ୍ତରେ ବାଃ ଥଲେ ପର୍ଦ ଗୋଞଏଂ 
ବ୍ରାଞେ ପଶି ଘଝର ଅରବ୍ରା ଦୁଷିଭ ବାପକୁ ଧର୍‌ ଅନ୍ଯ ର୍ରାଃେ 
ବ୍ତାହ୍ମାରକ୍ତୁ ଗ୍ୃଲ୍‌ପାଏ । ଏହାଦ୍ଵାଗ୍‌ ଘରର ବାପ୍ତ ସଦୁରେଳେ 
ରୂଶୁଇ ରଦେ । କରନ୍ତୁ ଘବ୍ରନ ଗ୍ଵସ୍ତାରେ ଶୋଇବା ତ୍‌ରଭ ନୁହ୍ଦୈ । 
ଜାରଣ ୍ୀଭନ୍ଦ୍ରଜେ ଓ ଝୁଞ୍ଜାପବ୍ତନ ବ୍ରହଧଫତ ଦାରେଳେ କାଶ ଓ ଜୁର 


ˆ ଦେବ୍ରାର ଅଙ୍କା ଥାଏ । ଶୋଇବ୍ରା ପାଖ ଝରକା ବ୍ରନ୍ଦ କଦ 
ˆ ଅଜ୍ୟପାଖରେ ସାମନା ସାମ୍ତନ୍ତ୍ର ଝରକା ଖୋଲ୍‌ ଶୋଇଲେ ଘରେ 
ବ୍ରଷୁକ୍ତ ବାୟ ଜିଲନ୍ତ ଅଥର ଅଣ୍ଡା ଲ୍ବରିବ ଜାଦ୍ । (ରନ ୬ ଦେଖ) 


୬ | ମୁହଁ ନ ରରୋଡ଼ାଇ ଶୋଇବାର ଉପକାରଡା—, 
ଝର୍‌କା ଓ ଦାର୍‌ ନ ଅବା ରକ୍ତ ଘରେ ବ୍ରା କୋରଡ଼ରେ 
ଗୋଇବ୍ରୀ ଯାଦା; ମୁହଁକୁ ରେଜେଇ» ହା୦, ମୋଃ ର୍ୃଦର ବ୍ରା 
କମ୍ବଲରେ ଘୋଡ଼ାଇ ଦୋଇ ଶୋଇବ ଠିକ୍‌ ସେଇଆ । କୋରଡ଼ 
“ଭଭଭରଲ୍ୁ ଦୁଲ୍‌ ବାୟ୍ମୁ ଯାଏ ଜାହୁଁ, ଭ୍ଭରୁ ଖର୍ଘ ବ୍ରାୟ୍ଟ୍‌ ବାହାରକୁ 
ବ୍ରାହ୍ରାରେ ନାହ୍ଦ । ଫଲରେ ଅମ୍ମଜାନ ଯଥେସ୍ତ ମିଳେ ନ ନାହ । 
ନ୍ରୀସ୍ତ ଅପକାଗ୍ଵ ବ୍ରାଷ୍ପରେ ତୂ ହୁଏ । ସେତ୍ରପର ସୁଦ ଘୋଡାଇ 
ହେଲେ ପ୍ରଷ୍ଠାସ ବ୍ରା ମୁହଁ ର୍ୃଂ ପାଖରେ ଜମେ । ସହର ଦ୍ଭ 
ବ୍ରାପ୍ଲୁକ୍ୁ ପୁଣି ଲ୍ତଃଣ୍ଟାସରେ ଉତ୍ତରକୁ ନେଜ୍୍‌ । ମେ ନମେ ଲ୍ତଶ୍ଚାସ 
କ୍ାପ୍ତର୍‌ ଅମ୍ମଜାନ କମିଆସେ । ରକ୍ତ ଅଜ୍‌ ଅମନୂଜାନ ଯଥେଷ୍କ 
ପନ୍ତି ମାଣଡରେ ଯାଏ ନାହଁ । ଅମ୍ମଜାନ ଅଭ୍ଵବ୍ରରେ ଉଦଝପ ଓ ଶକ୍ତ 
କମିଯାଇ ଅଭୟ ବମ'ନେ ଲ୍ଞସ୍ତେଜ ହୋଇପଡ଼ନ୍ତ ! ଦେଦର ଦ୍ରଷ 
ତଦ୍ରଡ୍ରରେ ବନ୍ଦ ରହେ, ରକ୍ତ ଦୂଷିଭ ଦୁଏ । ୟଶ୍ଚାସ ବାୟୁକୁ 
-୍ଞିଃଶ୍ଚା ସରେ ପୁଣି ନେଲେ ଜ୍ରୀବ୍ନ ପ୍ତନିଯ୍ବାର ଘ୍ଵଷଣ କ୍ଷତ ଦ଼ୁଏ । 
ହେପିପାଇଁ ଗୋଇବ୍ରାରେଲେ ଶୀଭ ଦ୍ରେତ୍୍‌୍‌ଥରଲେ ଦେଦ୍ବଉତାଲ୍‌ 
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୧୨ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ଘୋଡ଼ାଇ ଦୋଇ ଶୋଇବାରେ ଅପତ୍ତ୍‌ ନାର୍ଦ୍ଧଃ କରଙ୍କ ସୁଦଁକୁ ଖୋଲ୍‌ 
ରଖିବା ନ୍ନଭାନ୍ତ ଅବଶ୍ଯକ । 
୩ | ବାୟ୍ ସଞ୍ଚାଳନ 
ଵାପ୍ତ ଏକ ଜାଗାରେ ସାଧାରଣଭଃ ସ୍ଥ ର ହୋଇ ରହେ 
ଜାଦୁ । ଏହା ହେଡ୍‌ରୁ ସ୍ତକୂଭଗଭଉ ସ୍ପଭ୍୍ବ୍ । ବାପ ସଦୁବ୍ରେଳେ 
ଏକ ଜାଗାର୍ଟ୍‌ ଅନ୍ଯ ଜାଗାକୁ ଚଲନ୍ରଳ ଦେଉଥାଏ । ଏହାକୁ 
ବ୍ରାୟୁ ସଥାଲନ କଦନ୍ତ । ଦୁଷିଭ ବ୍ରା ସେ୍ଚସୋରୁ ଗୋଝିଏ 
ଜା ଗାରେ ଜମି ରହେ ନାହିଁ । ରଣୁର୍ର ବ୍ରାପ୍ତ ସଙ୍ଗେ ମିଶ୍ଚ କେଭେକ 
.ଛାକୃତକ ନ୍ତସ୍ପମ ଅନୁସାରେ ଦୁଖିଭ ବ୍ରାୟମ ଆପେ ଆପେ ଘର୍‌ଷ୍ଟାର 
ଓ ବ୍ରଶୁକ୍ତ ହୁଏ । ବାପ୍ପ ଚଳର୍ତଚଲ ହେଲେ ଢାକୁ ପବ୍ତଜ କହ୍ରର୍ତ। 
ଆମେ ଜାଣୁ ପର୍ବନ କେଢେକ୍େେଲେ କେଞ୍‌ ଅଡ଼ୁ ବହ୍ରେ¬ 
କେଭେବେେଳେ ଦକ୍ଷିଣରୁ କେଢେବେଲେ ବ୍ରା ଜ୍‌ ଦ୍‌ର୍ତ୍‌ । ସାଧା- 
ରଣିଉଃ ଅଲ୍ଟ ଅଲ୍ଟ ପବ୍ରନ ହେତ୍‌ ଲେ ସମସ୍ତଙ୍କ ଙତଲ ଲଗେ । 
ର ଥବ୍ତନ ଉତ୍ଲ ହୋଇଯାଏ ପବନ ଜାଦ୍ସି ର୍ରୋଲ୍‌ 
କୃଦ୍ତାଥାଏ । ବ୍ର ବ୍ରଣ ଭୁଏ ନାଦ । ଗରମ ବେଷୀ ଡୁ 
କଣ୍ଡି କଙ୍ମି ଭୁଏ ୮ କଷ୍ଧ ଭଲ୍‌ ଲାଗେ ନାହି । 
ବ୍ରାସ୍ପୁର୍‌ ସଞ୍ଚାଲନରେ ଦୁଷଡ ବାଡ ପରବସ୍ତ୍ରୀର ଭୁଏ । ଜଳୀୟ 
ବାଷ୍ପ କମିଯାଏ, ସ୍ଥାସ୍ଧ୍ୟ ଦ୍ବଲ୍‌ ରଦେ ! ଘରେ କଡ଼ ବ୍ରଡ ସାମନା- 
ସ ମନ୍ଦ ଝରକା, ଦାର, ଜ୍‌କ କାନ୍ତ ଘର ବ୍ରାହାରେ ବଡ଼ ଖୋଲ 
ଜାଗା ରଝିଲେ୍‌ ପନ୍ତନ ସିବ୍ରୀ ଆସିବାରେ କୌଣସି ମଢେ ବ୍ରାଧ 
ଜଜ ଦେଲେ ର୍ବାପ୍ଲର ସଆଚାଲଜ ପ୍ରକୃଭ୍ତର ନସ୍ତମ ଅନୁସାରେ 
ହେଉ୍‌ଆାଏ । ପାଗ ଓ ର୍ଵଛୁ ଜେଇ ସମ୍ମୁ ସମସ୍ପରେ ବାଙୟ୍ୁର 
ସଞ୍ଚାଲନ ବନ୍ଦ ଦୋଇସା ଏ । ସେଭେବ୍ରେଲେ ରଡ଼ ଅସୁର୍ଧା ଓ 
କଞ୍ଚ ହୁଏ । ଘରେ ଦାଉ ପଙ୍କ ୪ଣା ପଙ୍ଖା ବା ବ୍ରଜୁକି ପଟ୍ଗୀ 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ ବ୍ଜୀ 


ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କ୍ରିମ ତୃପାସୃଦ୍ଧାର ବସ୍ତର ସଞ୍ଚାଳନ କର୍ବସାଏ । 
ଭାହାଦ୍ାର୍‌ ବ୍ରା ବ୍ରଶୁକ୍ତ ଓଁ ଶୀଉଲ ତୂୁଏ; ଅମଭକୁ ଆଗ୍ଵମ ଲାଗେ । 
୪। ଗଛ @ G: କାର୍‌ ବଗିଚ୍ଟର ଉପକାର୍‌ଡା— 
ରଦହ୍ବିଦ୍ତା ଘର ଓ ସ୍କୁଲ ଘର ଅଖ ସ୍ତାଖରେ ବ୍ରାଗ୍‌ରରିର୍ୃ 
ଥଲେ, ଖୁବ୍‌ ଞ୍ପ କାର କରେ । ଗଛ୍ଥସାନେ ଚରଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଓଁ ପନ 
ଦାଗ୍ଵ ଖାଦ୍ଯ ବାଦ୍ରାକ୍ତ୍‌ ଗ୍ରଦଣ କରନ୍ତ । ପଵର ସ୍ତପର୍‌ ପାଖରେ 
ଅସଂଗ୍ଯ ଗ୍ର ର୍ରେ କଣା ଅଗ୍ର । ସେଗୁଡ଼ିକ ଖଲ୍‌ ଅଞ୍ବିରେ 
ଦେଖାଯ ଏ ନାହୁଁ ; ଅଣୁନୀକ୍ଷଣ ଯନ୍ତ୍ରରେ ଦେଖାଯାଏ । ସର୍ଦାର 
ଆଇେେକ ସାଦ୍ରାଯଯରେ ଏହ୍ରସଦୁ କଣା ବ୍ତାଞେ ଗଳ୍ଛଥ ବାରେ ଅବ୍ରା 
ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପଜାନକୁ ଭ୍୍‌ଉର୍ତଭୁ ଖଣି ନେଇ ନ୍ତଜର ଖାଦ୍ଯ 
ପଦାଥଂ ଉଅର୍‌ କରେ । ଦୃକ୍ଷ ବାଦ୍ତୁର୍‌ ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ପଜାନ 
. ନେଲାବେଳେ ସ୍ତରୂର ପର୍‌ ମାଣିରେ ଅମ୍ପଜାନ ର୍ରଡ଼େ ! ଏହାଦ୍ରାରବ 
ବ୍ରୀୟ୍ତରେ ଅମ୍ପଜାଜ ବଢ଼େ ଏଁ ଅଙ୍ଗାର କାସ୍ମଜାନ କମଚିସାଏ । 
ଫଲଞ୍ତର ଦୁଖିଉ ବ୍ାସ୍ତୁ ବ୍ଶ୍ତକ୍୍‌ ଦୂଏ । 
ଆମେ ଯେଉ୍ଵ୍‌ ଅନାବଶ୍ଯକ ଅଙ୍ଗାରକାଞ୍ଜକାନ ଫୋପାଡ଼ 
ଦେଉ , ଢାକୁ ଗଳ ଲ୍ତଜର୍‌ କରାର୍ାରେ ଲଗାଏ ଓ ଲ୍ଲଭାନ୍ତ ଦରକାର 
ଦ୍ରା୍ପ ଅମ୍ଜଜାନ ଅମ୍ଚ ନୁ ୍ରଚୁର ପର୍ରହାଣରେ ଦ୍ଧ । ଏହା କରନ୍ତି 
କମ୍‌ ଉପକାର ନୁବେ । ସେଥୁସାଇଁ ରହ୍ରି ବା ଘର ଲ୍ତଲଃରେ ରର 
ଲଗାଇଲେ୍‌ ବ୍ରାଞ୍ଡ ୍ରଶୁକ୍ଵ ରହେ । ପଭ୍ଯକ ସ୍ମଲ୍‌ ର୍ହୃର୍୍‌ପାଖରେ 
ସେସ୍ୂପାଇ୍‌ ବ୍ରଗର୍ଧର ବ୍ରନ୍ଦୋବସ୍ତ ଆଏ । ସଦ୍ଧୁ ଦେଶରେ ବ୍ରଡ଼ ବଡ଼ 
ଲୋଭେ ନ୍କ ରଦହ୍ଧିଦ୍ରା ଘର ନ୍ନକଞରେ, ଅସସ ସାମସଲାରେ କ୍ରର୍ଛୁ 
। ବତ ଗର ଲ୍‌ଗାନ୍ତ । ରଡ଼ ବ୍ରଗିଗ୍ଧ କର୍‌ ନ ପାର୍‌ଲେ୍‌ ଅନ୍ତଭଃ 
କୁଣ୍ଡରେ ଗ୍ରେଃ ଫୁଲ୍‌୨ ପଦ ଗର୍ଥ ଲଗାଇ ଘର୍‌ ବ୍ରାରଣ୍ଡୀରେ 
। ଏହା ମ୍ଧ ୍‌ୟକାସ୍ଵ ¦ ଏହାଛଡ଼ା ବରାଗ୍ବଗିଗ୍ଡ ଆମକୁ 
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୪ ସ୍ାସ୍ୟ-ସାଥୀ 
ଫଳ, ସଲ୍‌ ଓଁ ପଦ ଦ୍ରଏ ଏବଂ ଗଗ୍ବଦ୍ଧନେ ର୍ରଇ କଦ ଆଖପାଖ 
ଥଣ୍ଡା ରଗ୍ୈ ! 

୫ମ ଶ୍ରେଣୀ ପାଇଁ ଅଉରତ୍ତ୍କୁ— 
ନ୍ତ ପୁ କୁପର୍ର ଆପେ ଅପେ ବ୍ରଶୁକ୍ତ ଦୁଏ ? 

୧ । ପ୍ରାକୃଭର ନ୍ତୟୁମ ଅନୁସାରେ ବ୍ରାପ୍ତ ଏକ ସ୍ଥାନରେ ନଜ 

ରଦ୍ର ସଦ୍ଧୁବ୍ରେଲେ ରୃଲଭ ଦେଉ୍‌ଥାଏ । ସେ୍ଶୋଗୁ ଦୁଷିଭ ବ୍ରାପୁ 

ଏକ ଜାଗାରେ ଅବଲ୍ତ ନ ରହ୍ଧ ଗୃର୍୍‌ଆଡେ ବ୍ର୍ୟାପିୟାଏ, ଅନ୍ଯ 
ଅଡୁ ବ୍ରଶୁ୍ଧ ବ୍ରାୟ୍ ଅସି ସେଠାରେ ପଡଦ୍ରଞ୍ଚୈ । ୨ { ସ୍ତର୍ଯାର୍‌ ଭେଜ 
ଓ ଅଲେକଦ୍ଧାର୍‌ ଦଭୁଷିଜ ବ୍ର ୟୁରେ ଥିବା ର୍ବେଗ ବଜାଣୁମଭାନେ ନ୍ଧ 
ହୋଇପାନ୍ତ ଓଁ ଅନେକ ର୍ରଷ୍ାକ୍ତ ବ୍ସ୍ଥ ମଧ୍ଧ ର୍ରଶୁଲ ଦ୍ରୋଇସାଏ । 
୩ ¡ ବାୟୁରେ ଥିବା ଧୂଲକଣା 6 ଧୂଆଁ ଲତଜ ଲ୍ତକ ଗୁରୁଢା ଯୋଗୁଁ 
ଜମି ଜ୍‌ପରେ ପଡ଼ିଯାଏ; ବାସ ପର୍‌ଷ୍ଟାର ହୁଏ । ୪ । ରର୍ଷା ପାଣିରେ 
ବ୍ରାସ୍ତର ଦୂପିଭ କିନ୍ତ ଧୋଲ ହୋଇଯାଏ । ୫ । ବ୍ରାପ୍ୁରେ ଫିବ୍ରା 
ଅଙ୍ଗାରକାମ୍ନଜନର ର୍ରଷେଷ ଅଂଶ ଗଲ୍ଥମ୍ାନେ ନଜ ଲ୍ତଜ କାମରେ 
ଲଗାଇ ବ୍ରାପ୍ଲକୁ ଭ୍ରଣୁକ୍ତ କରନ୍ତ ! 


(୩) ବ୍ଯାୟ୍ବାମ 

ଗନୁଷ୍ଣଯ ଉଅର୍‌ ଇଞ୍ଜିନରେ ବଦ୍ଧଭ କଲ ଓ କବ୍ରଜା ଆଏ । 
ଭ୍ରଗର୍ରାନକ୍କ ଭଅଁର ଅମ ଦେୱରେ ମଧ୍ଯ ସେଦ୍ସପର୍୍‌ ଅନେକ 
କଳଲକର୍ରକ। ଅରୁ ଦେହରେ ୨୧୭୬୫ ସ୍ମଭନ୍ନ ହ୍ରାଡ଼ ଅତ । ମାଂସ- 
ଗେଶୀ ଦ୍ରାଡ଼କୁ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିଅଛ୍ତୁ । (ରନ ଓଉ୩ ଦେ ଇଞ୍ଜିନ୍‌ 
ସଦୁଦ୍ରଜେ ` ଗୃଲ୍‌ଥିଲ୍୍‌ ଭୂଲ ଗ୍ୃଲ୍‌ଆାଏ । କ୍ରରୁଦ୍ତନ ନ ଗ୍ୃଲ୍‌ ପଡ 
ରଦ୍ରିଲ୍‌େ କଲକ୍ତଦ୍ରଜାରେ କଳକ୍ି ଜ୍ଞଗେ, ଅତ୍‌ କଲ୍‌ ରୃଲ୍‌ଦାରେ 
ଜାଦୁ । ଆମ ବେଦର ମାଂସପେଶୀମାନେ ଦେଦର କଳ କବ୍ରଜାକୁ 
ଚଲାନ୍ତୁ । ଦେହର ସମସ୍ତ ପ୍ରଧୀନ ପ୍ରଧାଳ କାମ ମାଂସପେଷୀର 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ € 
ରୃଳନାରେ ହୁଏ । ମାଂସପେ୍ୀମ୍ମାନଙ୍କ ଲୟୁମିଭ ରୁପେ ପଦ୍ଧ ଗୃଲନା 
କଲେ୍‌ ସେମାରନେ ଭଲ ଆନ୍ତ ଓ ଭୂଲ୍‌ କାମ ଦ୍ରଅନ୍ତ । ପରଗୃଲନା 
ଜ କଲେ କଲରେ କଳଙ୍କି ଧର୍୍‌ଜ୍ଞ ପର୍‌ ସେମାନେ ଲ୍ଞସ୍ରେଜ ଓ 
ଅପାରଗ ଦୁଅନ୍ତ ¦! ପ୍ରତ୍ଯେକ ମାଂସପେଗୀର ନ୍ଲୟ୍ଟମିଭ ଓ ଯଥଷ୍ଧ 
ଯଦ୍ତରଗ୍ଵଲଜାକୁ କ୍ାୟୀମ କଦହ୍ରନ୍ତ । 
ବଣୁଦ୍ଧ ବାୟ୍ଗୁପୂର୍୍ଣ ସ୍ଥାନରେ ବଞ୍ଯାୟ୍‌ାମ କଲେ 
ଅମ୍ପକାନ ଜିଳେ— 

ତଷୁଙ୍କ ବ୍ରାପ୍ତରେ ଯଥେଷ୍ଧ ରର୍ବମାଣିରେ 
ଅମ୍ପୁଜାନ ଅତୁ । ଅମ୍ମକାନ ଅମର ଭ୍ତବଟ୍ଵ 
ଦରକାଗ୍ଵ । ଭାହାଦାଗ୍‌ ଆମେ ଡ୍‌ଞ୍ବୟ ପାଜ୍ଵ 
ଓ କାମ କର୍ବବାକୁ ଶର୍ତ ପାଉଁ । ମାଂସ- 
'ପେଣୀଁ ସଗ୍ୃଲନ କଲେ ବ୍ରା ବ୍ୟାୟାମ 
କଲେ ହୁତ୍‌ଗଣ୍ଡ ଘନ ଘନ ଗଲେ ଓ 
ଲ୍ନଂଶ୍ଟାସ ପ୍ଣ୍ଧାସ ର୍ରେ । ଫଲରେ ରୁକ 
ବ୍ରାୟ ରେଗାଁ ପର୍‌ସାଣ୍ଡରେ ଫୁସ୍‌ ଫୁ 
ଭ୍‌ଭରକ୍ୁୁ ଯାଏ । ହ୍ୁରୁପଣ୍ଡ ବେଟୀ 
ଜୋରରେ କାମ କରୁ ଅବା ଫୁସୁ୍‌ଫୁୱ୍‌ 
ଦ୍ରେଇ ବେଶୀ, ରଙ୍ତ ବଦ୍ରି ଗଲ୍‌ ଜାଏ । 
ମିନ୍କ୍ୁ ୧୮୭ର ନ୍ତଃଶ୍ଟ'ସ ନେବ୍ରା ସ୍ଥଳେ 
ଜିନ୍ତକୁ ୪୦ ବ୍ରା ୫୦ଅର୍‌ ନ୍ରଃଶ୍ଟ।ସ ନେବ୍ରା 
ଫଲରେ ବେଶୀ ରେଶୀ ଅମ୍ପପାନ 
ଫୁସ୍‌ସୁ୍‌ସକ୍ ଯାଇ ରକ୍ତବ୍ାଷେ ଦେହକୁ 
ଯାଏ । ଭା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ରେହରେ 
ଭ୍ରଅର୍‌ ହେଜ୍‌ଥବା କେଢଭେକ ର୍ରଷାକୁ “ 
କିନ୍ତଷ ପର୍‌ ସ୍ହ ଭ ହୋଇଯାଏ ଓଁ କେଢେକ 
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୧୭ ସାପ୍ରୟଂସାଥୀ 
ପର୍କାସରେୁ କେଢଭେକ ଝ୍ଵାଳରେ କେଢଭେକ ରର୍ତସାରେ ଦେ ଦର୍‌ 
ବ୍ରାହ୍ମାର୍ତଯାଏ । 
କାୟ୍ାମଦ୍ରାଗ୍ତ ମାଂସଗେଣଶୀ ଦଢ ନୁ 

ସାଧାରଣଭଃ ଅମେ ଦେଉୁଁ , “ଵାଁଦ୍ାଠାରୁ ଡାହ୍ରାଣି ହ୍ରାଉ 
ବେଷୀ ଣୁଆ ଓ ବ୍ରଳଅ । କାରଣି ଡାଦ୍ରାଣ ହ୍ବାଭ ବେଶୀ କାମ 


ଅଣ୍ଡ ଟାଞ୍। \ ” Ni 4 : } ମାଂ ଠପଣୀ 


ରିନ୍ତି= 
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ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ ୭ 


କରର, ଚାଁ ହାଉ କମ କାମ କରର । କୌଶଣଥି ସଜୀବ 
ଅଙ୍ଗ କାମ କର୍ଜୁଥୁଲେଲେ ଅକାରରେ ବ୍ରଢ଼େ 6 ୫ଣ ତୁଏ, କାମ 
ନ କର୍‌ ସ୍ଥିର ହୋଇ ରହିଲେ ଦିମଣଃ ନସ୍ତେଜ ଦୁ ଏ ¦ ର୍ୟାୟୃ ମଦ୍ରାର 
ପାଂସପେଶୀ ସ୍ଥର ନ ଦ୍ରୋଇ ପରଗ୍ଟୃଳଭ ଦେଉଥାଏ; ବେଶୀ 
'ଅମ୍ମଲକାନ ପାଏ ଓ ଖାଦ୍ଯ ଗଦାର୍ଥକ୍ୁ ନିଜର୍‌ ଜ୍‌ପକରଣରେ 
ମ୍ତଗ୍ଟାଲ ଦିଏ । ସଦ୍ଧବେଲେ ଢଅର୍ତି ହେଡ୍‌ଥ଼ିବା ଅପକାଟଗ୍ର କ୍ଷ 
ଭ୍ରର୍ଯ ଏକ ଜାଗାରେ ନ ଜମି ପଦାକୁ ଗୃଲ୍‌ସାଏ । ଫଲରେ 
ମାଂସପେଶୀ ସୁସ୍ଥ ରହରେ ଏବଂ ମେ ନମେ ବର ଓ ଦୃଢ଼ ହୁଏ । 
ତ୍ତସୃମିଭ ଭ୍ତ୍ଦରେ ବ୍ରଯାପ୍ୃାମ କଲେ ଅଭ୍ଯେକ ଅଙ୍ଗର ଅଦ୍ଦ ଲଳନା 
ହ୍ବୋଇ ପ୍ରରଭ୍ଯକ ମ୍ଂସରେଶୀ ଭୂଲ୍‌ ଭ୍ଵବରେ ବଢ଼େ ଓ 8 ଣୁଆ 
ହୁଏ । (ଚନ୪ ଦେଖ ଅସ୍ତମମ୍ୃରେ ଓ ଯଥେଚ୍ଛା ବ୍ଯାୟ୍ତାସ 
ଇଲେ କେଭେକ ମାଂ ପେଶୀ ବା ଅଙ୍ଗ ବେଶୀ ବଢ଼ିଯାଏ; 
କେତେକ କମିପାଏ ଏବଂ ନ୍ତ ସ୍ତକ ଦ୍ରୋଇସାଏ । ଫଲରେ ଦେହ 
କଦ୍ଦୀାକାର ହୁଏ, ଅସୁର ଭଗେ ! 
ବ୍ଯାୟ୍ୟାମ କରତଲ ଷ୍ୁଧା କୃଦି ଦୁ 

ଭ୍ଭେକ କରବା ଦୈଜ୍‌ରୁ ସୁସ୍ଥ ଦେହର ଚିତ ¦ ଖାଦ୍ୟ ଭ୍‌ଲ୍‌- 
ରୁଗେ ଜୀଣ୍ଡି ଦୋଇ ଦେହର ଭନ ଭନ୍ ଅଂଶକୁ ର୍ଲ୍‌ଯାଇ 
ତ୍ପ କ୍ତ ବ୍ୟବହାରରେ ଲ୍ପଗିଲେ କ୍ଷଧା ଲାତଗ । ଲସ୍ତେଜ ଅଇା- 
ରେଲେ ଅଙ୍ପ୍ଭ୍ଯଙଗମାନେ ଖାଦ୍ଯର୍‌ ଜୁପସୁ କ୍ର ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ତାର କର 
ସ୍ଥାରନ୍ତ ନାଦବ । ଅଲସ ଅବସ୍ଥାରେ ପ କସ୍ଥଲୀରେ ଜାଣ କାର୍ସା 
ସିଷ୍ପୟ ଭୁଏ ନାହଁ ; ଖାଦ୍ଯ ଯଡ଼ୁ ରହୁଥାଏ । 

ପ୍ରାକସ୍ଥୁଳୀ ଖାଲ୍‌ ନ ହେବାରୁ କ୍ଷଧା ଭୁଏ ନାଭି । କରନ୍ତୁ ୍ଧ୍ତମିଭ 
ସ୍ଥଦ୍୍ରେ ବ୍ଯାୟ୍ବା କଲେ ସମସ୍ତ ` ଅଙ୍ଗତର୍ୟଙ୍ଗ ସଭେଜ ହଦ୍ରୋଇ- 
ଝ୍ଵଠିର୍ତ । ବେଣୀ ଅମ୍ମଜାନ ମିଲବାରୁ ଗଚୁଭ ଖାଦ୍ୟ ଥୋଉ୍ତ ଯାଇ 


ଭୀ 
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୧୮ ପ୍ରାପ୍ରୟଂସାଥୀ 


ଉ୍ଵଝ୍‌ପ ଓ କ୍ା୍ସାଗକ୍ତରେ ଘରଣ୍ଡିଭ ଦୁଏ । ଅଗପ୍ରଭ୍ଯଇରେ 
ଖାଦ୍ୟର ଅଭ୍ତବ ପଡ଼ିବାରୁ ପାକସ୍ଥଳୀ ଓ ଅନ୍ତ୍ରନାଡ୍ତରୁ ଖାଦ୍ୟପଦାର୍ଥ 
କା୍ପାକାର୍‌ ଅଙ୍ଗ ଅଡ଼କୁ ଅକୁଷ୍ ହୁଏ ¦ ବ୍ୟାୟାମ ଦର୍‌ ପାକସ୍ଥକ୍ତୀ ଓ 
ଅତ୍ଚନାଡ଼ିର ଗଭ ଘନଧ୍ଯ ପ୍ରଶର୍‌ ଦୂୁଏ । ମଂସଲ ପାକସ୍ଥଲୀର 
ସ୍ଥଙ୍କେରନ ଓ ପ୍ରସାରଣ ଦ୍ଵାର ଖାଦ୍ବୟ ପାରକ ର୍‌ସସଙ୍ଗେ ମିଶେ । 
ନ୍ମେ ନମେ ପାକସ୍ଥଲୀରୁ ଖାଦ୍ଯ ବାହ୍ବାରଗଲେ୍‌ କ୍ଷୁଧା ନ୍ଦୁଏ। 
ବ୍ରଧବ୍କ୍ତ ଭ୍ଵଵଦ୍ତରେ ମାଂସପେରୀମ୍ମାନଙ୍କ ସଞ୍ଚାଳନ କଲେ ସଭେକ 
ଅଙ୍ଗରଭଂଙ୍ଗମାନେ ବେଶୀ ବେଶୀ ଶାଦ୍ଯସମିଗ୍ରୀ ଇଲେଡ଼ନ୍ତ । 
ଫଲଷର୍‌ ପାକସ୍ତୁଳୀ 5 ଓାରୁପେ ଅତ୍ତର୍‌ ଖତ ଗର । 
ବ୍ୟାୟାମ କଚଲ ଗାଢ କଦ୍ରା ନୁଏ— 

ଭଲ ନିଦ ମଧ୍ଯ ଭଲ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟର ଲଷଣି। ଆମେ ଜାଣ୍ତ, ପରଶ 
ଟରେ ଝିକ୍ରଏ ଅବ୍ରଣଶ ଲ୍ମଗେ । ଗୃଭୋକ ଜ୍ରୀର୍ରଭ ଅଙ୍ଗ ଚ୍ରଯାସ୍ାମ 
ପରେ ଟଷ୍ରାମ ଗ୍ଳଦ୍ରେ । ସମସ୍ତ ତେଦ୍ର ବ୍ୟାସ୍ଟାମ ଦଵାର୍‌ ସ୍ଚାଳଭ 
ହ୍ଵେଲେ୍‌ ଂବ୍ରଗ୍ରାମ ଭଲରୁ ପେ ଜେଇଦ୍ଧୁଏ । ନଦୀ ହେଉ୍‌ରୁ ଶାଗ୍ଵର୍‌କ 
ଭତଶ୍ରାମର ପୂଣ୍ଡିମାଦା । କୌଣସ ଅଙ୍ଗର କ୍ରର୍ମ ରକାର ଅୂଲ୍େେ 
ଦେଦ୍ରର ରିଶାରେ ବ୍ାଧାସଡ଼େକ କନ୍ଧ ଯଥୋଚଭ ବଚ୍ାୟ୍ତାମ 
ଯୋଗୁ ସଜସ୍ତ ଶଗ୍ଵରର ରକାର ନଷ୍ପ ହେଉ୍‌ଅବାରୁ ନ୍ତଦ୍ତ ଭଲ୍‌ 
ହୁଏ । ଡଵପସ୍ରକ୍ୁ ରଣ୍ରାମ ମିଲବ୍ରାରୁ ଦେହ୍ବ ସୁସ୍ଥ ରହେ 6 ପୂଣି 
ଦୈନତ୍ମନ କାରେ ଲାଗିବାକୁ ଉଦ୍ଧର ଭୁଏ । 

ଅସ୍ମଜାନ ପ୍ରଚୁର ଇର୍‌ମାଣରେ ଦେହରେ ବଂବଦ୍ରଭ ହେଲେ, 
ମାଂସପେଶୀ ଢ଼ ଓଁ ସବ୍ତଲ ରଦହ୍ରିଥଲେ, କ୍ଷୁଧା ଖାଦ୍ଯ ଓ ଛତଦ୍ରା 
ସଥେଷ୍ପ ପରମସାଣରେ ଦ୍ରେଉଥୂଲେ୍‌ ସବଂ.ଙଇଂ ସୁସ୍ଥ ରଦ୍ରିବକ କୌଣସି 
ଭ୍ତକାର ରହ୍ରବ୍ର ନ,ହ୍ରିଟ ଗ୍ସେଗ ଦେହକୁ ୁକିବ୍ର ନାହୁଁ ଏ ଡାକୁର, 
କୈଦ୍ୟଙ୍କର ସ୍ାଦ୍ରାୟ୍ୟ ଜେବାକୁ ଦେବ ନାହ । 
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ସ୍ମାସ୍ଥୁୟ-ସାଥଥୀ ଦ୍ଷ 


ବ୍ୟାୟାମ ସମ୍ଭନ୍ଧରେ କେଓଡାଝ ଉପଦେଶ 

୧ । କ୍ରଦ୍ଧଭ ସରକାର ବ୍ୟାୟାମ ଅଛ୍ଦୁ¬କଠିନ ହୋଇ ପାରେ 
ବ୍ରା ସହଜ ଦୋଇପାରେ । ରସ୍ୃସ ଓ ଶଲ୍ତ ନେଇ ବ୍ଯାସ୍ତାମ୍ମ ଠିକ 
କ୍ର୍‌ବ୍ତା ଉ୍‌ରଉ । ଦୁଢ଼ା୨ ଦୁବଲ ଓ ଗ୍ଵଲେଗା ଲେକଙ୍କର କଠିନ 
ବ୍ୟା୍ପାମ ଜ କର ଗ୍ୃଲ୍‌ବା ଦୁଲ୍୍‌ବା ଭଲି ସହଜ ବ୍ୟାୟାମ ଲଦ୍ବବ୍ର 
ଦରକାର । ର୍ଲ୍‌ବ୍ତା ଦୁଲିବ୍ତାରେ କାହାର କୁ କ୍ଷଭ ହୁଏ ନାଦ୍ର । 
କାହାର କ୍ରଗ୍ତକାର ବଚ୍ୟଯାଙ୍ଗମ ଅବ୍ରଶ୍ଯକ, ଭାହା ଡାକ୍ସରଙ୍କଠାରୁ ବା 
ର୍ରଗେଷକ୍ରଙ୍କଠାରୁ ଦୁବିବା ତ୍ତରଭ ! 

୨ ସୁର୍ସା ଡ୍‌ଦସ୍ତ ବ୍ରା ଅସ୍ତରେଷେ ନ୍ତସ୍ଟସିଭ ଭ୍ଭବରରେ 
ସ୍ରଭଦ୍ରନ ଖୋଲା ଜାଗାରେ ବ୍ର୍ୟାସ୍ପାମ କର୍ବବ୍ର । 

୩ ¡ ଭର୍‌ ଭ୍ଭେଜନ ଝରେ ବ୍ୟାଯ଼ପାମ କର୍‌ବ ନା । 

୪ । ଫରକର୍ର, କାର ପିବ ରଂାୟ଼ାମ କର୍‌ବ । 

୫ | ଅଣ୍ତାଦ୍ରନେ ଅଣ୍ଡା ଲଗିବାର ଅଶଙ୍କା ଆଏ । ଦେହରେ 
ଖଣ୍ଡେ କ୍କର୍ଵ୍‌ଜା ରଖି ବ୍ଯାସ୍ଟାମ କରବ୍ତ । ଅନ୍ଯ ସ୍ସ୍ରେ ଗୋଲ 
ଦେହ୍ବରେ ବ୍ୟାୟାମ ଇର୍ବିବ୍ର । 

$ { ଖେଲ କୌନଛୁକ ସଦର ବ୍ାୟ୍ଲାମ କଲ୍‌ ମନରେ ଦୃ 
ଆସେ, ମଜ ତ୍ରନ୍ଞ ରହ୍ରେଠ ବ୍ଯାୟ୍ପା୍ୃତର ସନ ଲାଗେ । ସୁଃବଲ, 
ହକ୍ୟ ନିକେ ୪, ଡୁଡ଼୍‌ଟ ରୋ ଦୁଗ୍ଧେଗ୍‌ଃ ଲ୍ଵଚ୍‌କାଳ, ପୁଟିଟେଳ, 
ପହ୍ରଗ୍ଵ ଓ ନାଆ ବ୍ରାଦ୍ରଦ୍ଧାରେ ଅନତନ୍ଦ ମିଲେ । ପ୍ରଭଟୋଗିଭା ଭ୍ଵବ 
ଓଁ ଗୋଡ ସ୍ତରର ଉ୍‌ତ୍ରେକ ଦୁଏ । ପିତ୍ମାଏ ନସୃମ୍ମାବ୍୍ତ୍ର ବ୍ୟାସ୍ଟାମ- 
ଠାର ସ୍ମାରକ ଖେଲ କସରଭକ୍ୁୁ ଭୂଲ୍‌ ପାନ୍ତି । ଚଇଁ ଦୁଇ 
ଦ୍ରୋଡା ଦୌଡ଼, ଉଆଁ ଡ଼େଇଁ, ଫୋପଡ଼ା ଫୋପଉ ଗଲଚଜ଼ା, 
ଣି ପଡିଗ୍ବ ଏବଂ ବ୍ର ଲକାମାନଙ୍କ ଦଉ୍‌ଡ଼ ଉଆଁ ଓ ପୁଚଖଗେଲ 
(ରବ—* ଓ ୬ ଦେଖ ଗ୍ରଦ୍ତଭ ସ୍ମାଭ୍ତାବ୍ତକ . କୋୌୟ୍ୁକପୂ୍ଣ୍ଡ 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ 


ରି ରିଜ— ୬ 

ଦଉ୍୍‌ଡ ଡିଆଁ ପୁରଖେଲ 
ବାୟ୍ମାମରେ ପିସଘାାନଙ୍କ ଲଗାଇବା ଉ୍‌ରଭ । ସେଥିରେ ଯଥେସ୍ଧ 
ଅଙ୍ଗ ପଦ୍ଦଗ୍ବଲନା ତୁଏ । ସଦ୍ଧୁ ଅଙ୍ଗର ଧରବ୍ର୍ୃଲନା ଫାଇଁ 
ବ୍ର ୟ୍ଲୀମର ଦ୍ରକରସ୍ଥା ଲେଡା । ଦୌଡିବା ଘରେ କନ୍ତଷ 
ଫୋପାଉ (ରି ଧ୩ ଦେଖ ହାଉର୍୍‌ ବ୍ଯାୟ୍ଥାମ କରଗ୍ଇବ୍ରାକ୍ସ 
ଦେବ। ପଣୁପକ୍ଷୀ ଓ ଅନଂମାନଙ୍କ ଅନୁକରଣ ଇଗ୍ଵଇ ଓ ଗଲ୍ଙ୍କୁ 
ହ୍ୁସେଇ ଖେଳେଇ ବ୍ଯାସ୍ପାମ କର୍ବଇଲ୍ତେ ସେମାଜଙ୍କର ମନ 
ଲଗେ ଅଥର ଅଙ୍ଗର ପର୍‌ଗ୍ୃଲଜା ଭୁଏ । ପକ୍ଷୀର ରର ଚଳଲାଇବ୍ରାକ୍ୁ 
ଅନ୍ୁକରର୍‌ଣି କଲେ ହାଉର ର୍ଯାପୂ ମ ତୟ । ଘୋଡ଼ାର କଦମ 
ଗ୍ୃଲ୍‌ଲେ ଗେ ଡ଼ର୍‌ କସର୍ତଜ ଦୁ ଏ (ରଦ-୯୯ ଭେଖ) । ଏଦୁିପର 
ଠେକ୍ସୁଆ ଗଲ୍‌ ଦାଡୀ ଗଲି, ବଗ ଗଲ୍‌, ର୍ରେ କ୍ଲକ୍ୁର ରୃଲି୍‌ 
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ରିନ଼ି—୧ 9 
ଲ୍‌ସ୍ପ ଡଅଁ 
Sb ¢ 
୫ ” 
ରନଜି—ବ୧୩ 


ଞେଲିସ ବଲ୍‌ ଫୋଷଡ଼ା 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସସାଥୀ 9୩ 


ରନ୧୪ 
ପ୍ର ଦ୍ଵଭତର ଅନୁକରଣ କଟ୍ସସାଇ ପାରେ । ( ରବ୨, ୮, ୯, ଝ 
ଦେଖ ଘେ କୌଣସି ପ୍ରକାର ବ୍ାୟ୍ବାତ୍ଭ ହେଡ୍‌, ବେଶି କବା 
ଉ୍‌ରଭ ନୃହୈ । ସେଥିରେ ଫଳ ଏଲ୍‌ ହୁଏ; ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ନଷ୍ମ ତୂଏ । 
କାହାର କପର୍‌ ଓ କେଚେ ପର୍‌ସ୍ାଣରେ ବ୍ଯାୟ୍ାମ ଦରକାର, 
ଡ଼ାକ୍ତର ବ୍ରୀ ବ୍ଯାସ୍ଟାମ ଶିକ୍ଷକ ଠିକ୍‌ କର୍‌ବେ । 


———_— 
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ag ସ୍ଥାସ୍ଥୟଂସାଥୀ 


( ୪) ଶୂର 


ମଇଲା କିନ୍ଧଷତକୁ କେଦ୍ବି ପସନ୍ଦ କରନ୍ତ ନାଦ୍ରି । ସ୍ଷେ 
କୌଣସି ଜ.ଗାରେ ଅଇଲା ଦେଖିଲେ ସମ୍ଭସ୍ତେ ନାକ ଞେକନ୍ତି, 
ଦୃଣା କରନ୍ତ । ମଳଳା୍ମଦେ ଖଗ୍ୁପ ବୋଲ୍‌ ବାକୁ ହେବ । 
ମଇଳାରୁ ସୁ ପକ'ରର ଗ୍ଵେଗ ଅସେ । ମିଇଳାକ୍ ରର୍ଜନ 
କରବ୍ରା ଦେଡ୍‌ରୁ ପରର ନ୍ଲାଡା । ସ୍ମଭଃ ଗ୍ୃରୁଅଡେ ମଇଳା କମେ। 
ସେଥପିଯୋଗୁଁ ସଦ୍ଧୁରେକେ ମଇଳା ରରସ୍ତ୍ୀର କର୍ବବା ଦରକାର । 
ମଇଳା ଯେ ଢେବ୍ରଳ ଦେହ ବାହାରେ ଥାଏ, ଭା ନୃଦୈ; ରେଡ 
ଭିଭରେ, ଦେ ହ ଉ୍ପରେ ଓ ଦେହ ବ୍ରାହାରେ, ଘରେ, ବାଉ ର, 
ସଡ଼କରେ› ଅମ ଖାଇବା ପିଇବା କିନ୍ଧଷ୍ତରେ ଗ୍ୃର୍‌ଅଡ଼େ ମଇଲା 
ଜମେ । ସୁସ୍ଥ ରହ୍ଵବାକୁ ଦେଲେ ମଇଳାଠାର୍ତ୍‌ ନ୍ରକକୁ ଦୁରରେ 
ରଖିବ୍ରାକୁ ହେବ୍ର । 


ଶରୀର ଣୁର— 


ଅମ ଦେହ ଦ୍‌ଗବାନନ୍କ ଉଅର୍‌ ଗୋଃଏ ବୁଡ଼ କଳ । କଲ 
ଭ୍ଉଭରେ ମଇଲା ଜମିଲେ ଅଲ୍ଟନ୍ଦନରେ କଲ ଖଗ୍ଵପ ହୋଇଯାଏ ¦! 
ଅତ ଦେହରେ ମନ୍ଧ ମଇଳା ଜଡ । ଏହ୍ରାକୁ ଅରକୁ ଅର ଘରିଷ୍ଟାର 
ଜନ କଲେ ଆଅମନ୍ତ ଦେହର ମଧ୍ଯ ଖଗ୍ବପ ଦ୍ରୋଇମିବ । 

ଦେହ ଭିଭତ୍ତ୍‌ ନଇଳଲା ବ୍ରାଦ୍ରାରେ । ବ୍ରାହାର୍ତ୍‌ ମଧ୍ଯ ଆସି 
ଦେହରେ ଲଗେ । ଦେହ ଉଉଉର ବାହାରୁ ବା ମଇଳାକୁ ପର୍‌ଷ୍ଟ୍ରାର 
କର୍ବବ୍ରା ପାଇଁ ନନ୍ବୃମିଭ ସ୍ବର ଦ୍ଦନକୁ ଅରେ ବ୍ରା ଦୁଇଅର 
ଝାଡ଼ା ଫେର୍‌ବ୍ରାକୁ ହେବ । ରସା ବନ୍ଦ କର୍‌ ରସିବ୍ର ନାହ୍ରି 
ଦାନ୍ତ ପ୍ରଭଦ୍ତନ ଅରେ ବରା ଦୁଇଅର ଗର୍ଵଷ୍ଟାର କର୍ବି ଘଷିବ୍ୁ । ବତହ୍ଧଉତ 
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Ng 


ପ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ସା୍ଷୀ ® 


ଅର ମୁହଁ ଧୋଇବ୍ର ରମ, ବାଲ ଓ ନଖ ସଦୁବେଳେ ଘର୍ଷ୍ଟାର 
ରଖିବ୍ର 

ସ୍କୀଳଦେଦ୍ର କାସାକରର୍ା ଶକ୍ତ ପାଇ ବଣୁକ୍ର ରା 
ଯେଷର୍‌ ଦରକାର ଓ ମାଂସପେଶୀ ପାଇଁ ବ୍୍ୟାସ୍ଥାମ ଯଯେଘର୍ର ଦରକାର, 
ସେଦ୍ରିଘର୍‌ ରମ୍ଭପାଇଁ ପର୍୍ର ଚ୍ୁନ୍ନଭା ନ୍ତଭନ୍ତ ଦରକାର । ଗାଧୋଇବା 
ଦୁାଗ୍ଵ ଚମ ସଫା ରହେ | ମୁଣ୍ଡରେ ମାଠିଆଏ ପାଣି ଚାଳିଦେବା ବ୍ରା 
ପାଣିରେ ବ୍ର କ୍ର ଅରେ ଦୁଡ଼ ମାର୍ରଲେ ଗାଧୁଅ ଦେତ୍ମନାହୁଁ । 
ରମ ଉପରେ, ଲୋମ ମୂଲେ ବଦୁଭ ଗ୍ରେଃ ର୍ରେଃ କଣା ଅନତି । 
ସେ ବାଃ ଦେହର କେଭେକ କ୍ଷସତ ଜତନ୍ନଷ ଝାଲ ଓ ଭେଲ୍‌ 
ଆକାରରେ ବାହାରକୁ ବାହାରେ । ଏଦ୍ରି ଭେଲୁଅ କିନ୍ତଷ 
ବାହ୍ରାରୃଧବ୍ରାରୁ ରମ୍ଭ ରିକ୍‌କଣ ଦେଖାପାଏ । କ୍ରଙୁ ଏହି ଭେଲ୍‌ଅ 
ଅଂଶ ଓ ଝାଲ ଅବ୍ରନ ଥିବା ଲେ ଏବଂ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ମଇଳା ସଦୁ 
ଚଗ୍ଚ ତଭ ୨ରେ ଜମ୍ମାକରେ । ସେୟ ଯେଗୁଁ ଚମମରେ ଭ୍‌ଭର୍‌ ମଇଳା 
ଓ ବ୍ରାଦ୍ତୀର ମଚ୍ଚଲଳୀ ଜମେ । ସମସ୍ତେ ଜାଣନ୍ତ। ଭେଲିଚକୁଖା ମଇଲା 
କନାଟଝଣ୍ରିକୁ ପାଣିରେ ଦୁଡ଼ାଇ ଦେଲେ ରସ୍ଟୃଭ ଭୁଏ ନାହି । 
ତସେଦ୍ଧପର୍୍‌ ଭେଲ୍‌ଟକ୍ୁଃା ମଇଳା ରମ୍ଭ ଡ୍‌ଘରେ ପାଣି ଭାଳବଦେଲେ 
ମଇଳା ଗ୍ୃଲ୍୍‌ଯାଏ ନାଦ୍ର । ଗୀଧୋଇବାବେଳକେ ଢେଲ୍‌, ହଳଦୀ, 
ସାନୁ ଇଠାଫଳ ଇଉ୍ଯାଦ୍ର କେଭେକ ଜନ୍ନତ ବ୍ଯବହାର 
କର୍ଵଯାଏ । ଭାହାଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଢେଲ୍‌ଚ କଃ ଜଇଳ। ସହଜରେ ସଫା 
ଦ୍ରୋଇଯାଏ । 

ସାଦୁନ ସଦ୍ଧୁଠାରୁ ଭଲ୍‌ କାମ କରେ, କଠ ଅମ ଗରିବର 
ଦେରେ ସମସ୍ତେ ସାଦୁନ ସାଇଗାଦବବବ୍ର ନାହୁଁ । ପୁଣି ଅଲ 
ଦାମ୍ଭିକା ସାଦୁନତର ରମ ଫା । ସାଦଧୁନ ଲଗାଇଲେ ଭଲ୍‌ 
ସ୍ଥାଦୁନ ବ୍ୟଯବ୍ରଦାର କର୍‌ବ୍ରା ଦରକାର । ସ୍ତାୟ ସପ୍ତାଦ୍ଵରେ ଅରେ 

୪ 
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CE) ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ-ସାର୍ୀ 


ଭୂଲ୍‌ ସ୍ରୀଦୁନ ଲ୍‌ଗାଇ ଗାଧୋଇବା ଭଲ୍‌ । ଢେଲ୍‌ ଲଗାଇବା ପରେ 
ସାଠୁନ ଲ୍‌ଗାଇଲେ୍‌ ସପାଦୁନ ବ୍ରେଶୀ ଖଇ ଭୁଏ, କରନ୍ତୁ କମ ଭୂଲ୍‌ 
ଦ୍ର ଏ; ମଇଲା ଭୁଲ୍‌ ଗ୍ରଡେ, ରମ ଭ୍ତଲ୍‌ ରହେଃ ଦେଢ ଭଲ୍‌ ଲ୍ଲଗେ । 
ସାଦୁନ ଲଗାଇବା ପରେ ଅଲଟ ଗରମ ପାଣିରେ ସ୍ଥାନ କରବା 
ଅଦୁର୍ବ ଭଲ୍‌ । 

ଢଭେଲ୍‌ ଲଗାଇବାକୁ ଏବେ ବରାଦ୍ତୁ୍ତସ୍ପାମାଳେ ଜୀପସନ୍ଦ 
କର୍ଲଛନ୍ତ । କଦ ଭେହଉମାତ୍ ଉଲରୁପେ ରେଲ୍‌ ଘଷହେଲେ୍‌ ଢେଲ୍‌ 
ରିକ୍ତ ମଇଲା ସଙ୍ଗେ ଜେଲ୍‌ ମିଶିଯାଇ ସଦ ମଇଳା ଦାହାର୍ତକ୍ୁ 
ଖଣିନେଇ ଅସେ । ଭା ପରେ ମୋ ୪ଣୁଆ ଗାମୁଛୁତ୍ତର ଭଲ୍‌ 
ରୁପେ ଘସି ହୋଇ ଗାଧୋଇଲେ୍‌୍‌ ମଇଳା ଏକ'ବେଲକେ ଘର୍ଵସ୍ତଉ 
ହୋଇଯାଏ । ଭେଲ୍‌ ଘଷା ଓ ଗାମୂର୍ର ଘଖାରେ ରମର୍‌ ଓ ରମ 
ଭଲେ ଅୂବ୍ରା ମାଂସଯେଗୀର ବ୍ୟଯାସ୍ପାମ ତୃ, ରକ୍ତସର୍ୃଲନ ମଧ୍ଯ 
ବ୍ରତଭୂ । ଗୁଣି ଓ ସୋର ଷ ଭେଲ ଶଗ୍ଵର ପଷରେ ଡଵପକାଗ୍ଵ । 
କୌଣସି ପ୍ରକାର୍‌ ସୁବ୍ବାସିଭ ଭେଲ୍‌ ଅନ ଵ୍ଶ୍ୟକ, ଢାହା ଉପକାର ନ 
କର୍‌ ଅପକାର କରେ । 

ଦୁଃଖର କଆା, ଅମ ଦେଶର ହ କତ୍ତୀ ଲଗା ପାୟ ଡୃଠିଗଲଣି। 
ଆଗେ ପିଲ୍ଞ୍‌ ଦୁଭ଼ା୨ ମରଦ, ମାରକ୍ଲଅ ସମସ୍ତେ ଦଳ୍ବୀ ଲ୍‌ଗାଉ୍‌- 
ଥୁଲେ । ଫଳରେ ସେମ୍ଭ ନଙ୍କର ଚର୍ଟଗ୍ରେଗ ବଦୂୁଢ କମ୍‌ ଅଲ୍ଚ । 
ସାଧାରଣ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ମଧ୍ୟ ଭ୍ବଲ୍‌ ଥୁତ୍ । ଏବେ ପଚୁଆ ଲେକେ 
ହ୍ଥଲଦ୍ତୀ ଲ୍‌ଟାଇବ୍ରାକୁ ଅସଭ୍ୟ ୟଥା ବୋଲ୍‌ ଧରରୁନ୍ତ । ଦେଖ ଗିଖା 
ଲୋକେ ଲଧ୍ଯ ହଲପ୍ତୀ ଲଗାଉ୍ଉନାହାନ୍ତି । କଦ ହଲସ୍ସୀର ବତ଼ପଭ 
ଭ୍‌ଲ୍‌ଗୁଣ ଅତ୍ର । ହଳସ୍ତୀ ଲ୍‌ଗାଇଲେ ଚମ ପର୍ବଷ୍ଟୃଭ ଦୁଏ । 
କ୍ଣ୍ରିଅ, କାଛୁ, ବଇଞି ସ୍ରଭ୍ଭ୍ ଚର୍ମଗ୍ଵେଗ ତୂ ଏ ନାହଁ ; ଦ୍ରୋଇଥଲେ 
ମଧ୍ୟ ଭଲ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ମ୍ଭ, ମା, ଜାଅଁ ଶଷ ପ୍ରର୍ଵଉ କାମୃଡନ୍ତ 
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ଜାଦ୍ଦି । ମେଲେର୍‌ଅ (ପାକକ୍ର) ବାଉଜ୍ବର ଓଁ ପ୍ରେଗ ହେବାର 
:ଅଶଙ୍କା କମ୍‌ ଥାଏ । ସଦୁଦ୍ରେ ହ୍ରଲଦ୍ଧୀ ଲ୍‌ଗାଇ ନ ଘାରଲେ 
ଅଭ କମରେ କେବେ କେବେ ସ୍ତାନ ପୃବଂର୍ଵ ଲ୍‌ଗାଲ ଭ୍ତଲ୍‌ୁରୁପେ 
-ଶଝିଦ୍ରୋଇ ଗ ଧେ ଇଲେ୍‌ ଦେହ ପର୍ବଷ୍ପ ଉ ହୁଏ ଓ ମନ ଫୁଛ୍ତି ରଦ୍ରେ। 
ଇଠାଫଲ ରସ ମୃ ଣ୍ଡରେ ଲ୍‌ଗାଇ ଭ୍ରଲରୁପେ ମୁଣ୍ଡ ଧୋଇଲେ 
ମୁଣ୍ଡର ସମସ୍ତ ମଇଳା ରୃଲ୍‌ଯାଏ ଓ ମୁଣ୍ଡରେ ରୁଗି, ଜ୍‌କୁଣୀ 6 
ପୁଣ୍ଡସାଦୂୁୟ ମୁଣ୍ଡଘ ଅ ଅଉ ହୁଏ ଜାହ୍ରି' । ଗାର୍‌କ୍ଷୀର ଲଗାଇ 
ଗ'ଧୋଇଲେ ମଧ ସେହ୍ଧ ଫଲ ମିଲ । 

କାମ୍ମ ର୍ର କର୍‌ ଥକି ଯାଇଥବ୍ରାବେଲେ, ଦେଡ ଖଗ୍ଵତ ଥବା- 
'ବ୍ରେଳେଠ କୌଣସି କାରଣରୁ ଦୁବଳ ଅବ୍ରା ସମସ୍ୃରେ, ଖାଇବା 
ପରେ ଓଁ ଅବେଳରେ ଗାଧୋଇବା ଜ୍‌ରଭ ଲ୍ୁହଦୈ । ଏଥୁରେ 
ଓଲ୍‌ଖ ଫଳ ଦୁଏ; କାଶ, ସର  ସୃଭୃଭ କେଭଢେକ ଗର୍ଗ ଜନ୍ତେ । 

ଗାଧୋଇସାର୍‌ ଶୀଘ ରିପୂଡା ଗାମୂର୍ର ବା ଭଜ୍୍‌ଲ୍‌ଆରେ ଦେହ 
ମୁଣ୍ଡ ଉ୍ଲ୍‌ରୁ ପେ ପୋର୍ୁ ହୋଇ ଶୁଖିଲ୍ର ଲଗା ଓ ଜାହା ତିବ୍ର 
୍ଞରିଭ । ଭା ପରେ ମୁଣ୍ଡ କୁଣ୍ଡିଇବ୍ତ। ଗ ଧୋଇ ସାର୍‌ ଦୋ 
ମୁଣ୍ଡରେଇ ଓଦା ଦେହରେ ଓଦା ଲ୍ବଗା ଗିଳ ରହୁବ୍ତା ଅନୁରିଭ । 
ଗାଧୋଇ ସାନ୍ତ ସାମ୍ମାନ କ୍ରନ୍ଧ ଖାଇବ୍ରା ଭଲ୍‌ । 

ଦେହ ଖଗ୍ଵପ ଥଲେ ବା ଅନ୍ଯ କୌଣସି କାରଣରୁ ଗାଧୋଇ 
ନ ଆାର୍‌ଲେ ଦ୍ଲକୁ ଅନ୍ତଭଃ ଅରେ ସାମାନ୍ୟ ଗରମ ପାଣିରେ ଗାମୁ୍ର 
ବ୍ରା ଭତ୍ତଲ୍‌ଅ ଦୁଡ଼ାଇ ରଦେଦ୍ଭମ୍ଭାମ୍‌ ଉଲ୍‌ରୁଗେ ପୋଷ୍ରୁବ । 

କସ୍ଟାଣୁରଗିଳି। ଲ୍ଗାପଞା ଧୋଇ ସଫାସଫି କର୍ବବ୍ାର 
ନ୍ତିଭାନ୍ତ ଅବ୍ରର୍ଯକ ! କାରଣ ଦେଦ୍ରର୍ ବାଦାର୍ୁଥବା ଭେଲ୍‌ଅ 
ଅଂଶ ଓ ଝାଲ ପିନ୍ଧବା ଲ୍ଵଗାପଞାରେ ଲ୍ବଗିଯାଓ । ଓଦା ଓଁ ଢେଲ୍‌ 
ରିକିଖା ଦଢ୍ରେଦାରୁ ବାହାରୁ ଧୂଲ 6 ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ମଇଳା ମଧ୍ୟ ଆି 


Digitized by srujanika@gmail.com 
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ଲଗେ । ସେଥିପାଇଁ ଟି୍ଧବ୍ା ଲଗାପଞା ଦୁଇ କନ୍ଧ ଦ୍ରନ ମରେ 
ମଇଲା ଦ୍ଦଶେ । ଦ୍ଧ ମଇଳା ଲଗା ଓ ଜାମା ରିକ୍ଷଲ୍ଲେ ବ୍ରାର ଓ 

` ଉ୍ଭର୍‌ ମଇଳା ଗୁଣି ଦେହରେ ଅସି ଜଣେ । ଏଥୁରେ ଜାନା 
ପ୍ରକାରର ଚର୍ମରୋଗ ଡୁ ଏ । ସେଥଥିଯାଇଁ ପ୍ଭନ୍ଦନ ପନ୍ଧଦ୍ରା ଲଗୀ, 
ଗାମୁର୍ଛ, ଗେଞ୍ରି, କାର, ଜର୍ଘ ଅ, ଗାଧୋଇବା ରେଲେ ଭ୍ଲ୍‌ରୁପେ 
କାର ଧୋଇବ । ସତ୍ତାଦ୍ରରେ ଅରେ ଲ୍ଵଗାପଞା ସଦ ଧୋବାଘରେ 
ଦ୍ରେର୍ତ । ଭା ନ ଦେଲେ ସାଦୁୁନ୍‌ଛ ସୋଡ଼ା, ଗରମ ପାଣିରେ ଦୁଡ଼ାଇ 
ଧୋଇବ ! ସାଦୁନ୍‌ଟ ସୋଡ଼ା ଜ ପାଇଲେ ଚ୍ୃଲ୍‌ ପାଜ୍ଵଶ ପାଣିରେ 
ଗୋଳେଇ ଲଗାକୁ ସେରରେ ଦୁଡ଼ାଇବ । କ୍ରଛ୍ଥ ସମସ୍ତ ଚଲ୍‌ରେ 
ଗର୍‌ମ କର୍‌ ରର୍‌ଷ୍କାର୍‌ ଘାଣିରେ କାର ଥୋଇଦେଲେ୍‌ ଲ୍ବଗା ସସା 
ହୋଇଯିବ ¦ ଧୋବା ଘରକୁ ନ ଦେଲେ ମଧ୍ଯ ଚଳେ । 
ଶିଯାଶ୍ର— 


ବଛଣା ପଵର ପରଷ୍କ ଭସୂର୍ସସାଲେକ ଓ ପବନ 
ଶୋଇବା ବ୍ରେଲେ ଦେଦ୍ରର ଲେଧକ୍ରପ ବ୍ରାଞେ ଝାଲ ଓ 
ଭେଲ୍‌ଆ ଅଂଶ ବାଦ୍ାରେ; ବରଣା ଗଦରରେ ଓ ଶେଯ, ରେକେଇ, 
ଉକ୍ପଅ, "ମଠ, ଦବେ, ଚଗେଇ ପ୍ରଭ୍ଧଭ ସମସ୍ତ ଶୋଇବା ଲ୍ଗା- 
ପରେ ଲ୍ଳଗେ । ପବ୍ରନରେ ଧୂଲି ଅସି ପଡ଼େ । ରରଛ୍ଥଣୀପୱ ମଇଳା 
କର୍‌ଦ୍ଦୟ । ବ୍ତଛଣାରେ ପିଚ୍‌ ଡ଼, ଓଡ଼ଶ ରହନ୍ତ । ସେଥୁପାଇଁ 
ସେସଦ୍ୁୁ କନ୍ଧପକୁ ସଫା ରଖିବା ଅବ୍ରଶ୍ଯକ । ମୋ ମୋଖ 
ଜନ୍ତକୁୁ ଗାଣିରେ ଧୋଇ ସଫା ରଖିବା ଥହଜ ଜୁହେଁ ଓ 
ସେରର୍‌ି କର୍ତତଧୁଏ ଜାହ୍ସ । ଅଲ୍୍‌ଅ, ଖଗ୍ଵ ଓ ଘବ୍ରନରେ ଅନେକ 
କନ୍ଧଷ ଅପେ ¿ ଅରେ ଗରସ୍ଟୃ ଉଭ ହୋଇଯାଏ । ମୋଖ ଗେକ, ଗଦ, 


ଡକ୍ଧଅ ସଫା କରବ୍ରାର ଅ୍ତକୃ ଷ୍ଣ ଜ୍ଵଗୟୂ ହେଉ୍‌ରୁ ଟର୍ଵରେ ଦେବା 
ଓଁ ପବନରେ ରଡଝିବ୍ର।। 
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ପ୍ରଭଦ୍ନ ବ୍ରଛଣାରୁ ଉଠି ରର ଛଣାସଦୁ ଝଡ଼ାଝର କର 
ଖରଗ୍ଵ ଓ ପର୍ନରେ ଦୁଇ ଗ୍ୃର୍‌ ଘସ୍ଟା ପକାଇ ଦେବ୍ତା ଦ୍‌ରିଉ । 
ଭା-ଯରେ ସେଗୁଡ଼ିକୁ ରଉଭା ଚଜ୍‌ଉ କର୍ବି ରଝିବ୍ର । ମୁଣି ଶୋଇବ୍ରୀ 
ବେଳେ ଝାଡ଼ୁ ବ୍ଛଣ। କର୍‌ବ୍ର । ସେଜ୍‌ ଦ୍ରନ ଖଗ୍ଵ ଜ ଥାଏ 
ଘବ୍ତନରେ ଦେଲେ ମଧ ରଳେ । ଝିଏପର୍‌ କଲେ ଦେଦ୍ଦରେ ମଇ୍ଲା 
ଇରଗି ରର୍ମଗ୍ବେଗ ଭୁଏ ନାହି , ଗି ଓ ଓଡ଼ଶ କାମୂଡ଼ନ୍ତ ନଦଦୀ । 
ନତଦ୍ର ଭୂଲ୍‌ ହୁଏ, ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରହେ ! 
ଖାଦଯଣୁର,— 

ଖସ୍ବପ ବ୍ବାପ୍ସ୍‌ ସେବ୍ରନକ୍ତଲେ ନାନାପ୍ତରକାରର ଶ୍ଵାସରୋଗ ଭୁଏ । 
ଇମଦ୍ଧାଗ୍ଵ୍‌ ମଇଲା ଦେହକୁ ଗଲେ୍‌ ବଦ୍ଧ ଚର୍ଜଗ୍ଵେଗ ହୁଏ । ଖାଇବା 
ଓ ପିଇବା କନ୍ଧତ୍ତରେ ମଇଳା ଗଘେଞକୁୁ ଗଲେ୍‌ ଦେଦ୍ର ଭଲ୍‌ ର୍ରେ 
ନାହୁଁ । ରଦୁଗକାର ଅନ୍ତର୍ବେଗ ଭୁଏ । ଙଂଦନଧାରଣପାଇଁ 
ଜ୍‌ପୟୁକ୍ତ ଖଦ୍ଯରେସ୍ତ ଅବଶ୍ଯକ । ଖାଦ୍ଯ ଓ ପେସ୍ଟରେ ବହୁୁଭ 
ଗ୍ଵେଗ-ଝ ଜାଣୁ ପୂର୍ରାର ଅଶଂକା ଆଏ । କେବ୍ରେ କେବେ ଖଠଦ୍ଦ୍ଯ 
ପେସ୍ଟରେ କେଉେକ ବରଷ କୁ ଘଦାଥୀ ମଧ୍ଧ ଦେଖାଯାଏ । ଏଗୁଡିକ 
ଦେହ୍ଦ ଭ୍‌ଭରକ୍ୁ ଗଲେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ନାଶ ହେବାର ॥ମ୍ଟ ବନା ଅଂଏ । 
ଖାଭ୍ଯଗେସ୍ତ ଯେପର୍‌ ଦୁଷିଉ ନ ତୁ ସେପ୍ଗାଇଁ ସଦଧୁବ୍ରେଳେ 
ଭଷ୍ପର ହ୍ରେଦ୍ଧା ଅବଶ୍ଯଙ୍କ । 
ରନ୍ଧନଶାଳା— 

ରଖାଇ ଘରକୁ ସଦୁବେଲେ ପରସ୍ପର କର୍ତା ଦରକାର । 
ଗଘ୍ଵେଷାଇ ଘରର ଚଞ୍ପାଣ ଚୁନ ବ୍ରା ସିମେଣ୍ଡରେ କଲେ ଭଲ୍‌ । 
ଭାହାହେଲେ ସବୃଚବ୍ରଲେ ଧୁଆ ଧୋଇ କର ସଫ ରଖାଯାଇ 
ପାରେ । ବ୍ରଡ଼ ବଡ଼ ଝରକା ଓ କାନୁ ଉପରକୁ ଏବଂ ଗ୍ଥଭରେ 
ବ୍ର ବଡ଼ କଣ ଅଲେ ଧୂଆଁ ସହଜରେ ବାଦ୍ରାରକୁ ଗ୍ୃଲ୍ଯଂଇ 
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ପାରେ ! ର୍ରୁଭ, କାନ୍ତ ସମସ୍ତ ସମସ୍ଟରେ ଝାଞତଦେବ୍ରୀ ଦରକାର । 
ଚଞଣର ଚୂନକାମ ଭ୍୍ଟିଗଲେ ଅଉତଶୀଘ୍ବ ମଗ୍ଵମଭ କର୍୍‌ବ୍ରାକୁ ହେବ । 

ମରାଝିଘର ହୋଇଥିଲେ ଗ୍ଥଭକୁ ଝଡ଼ କାନ୍ତକୁ କନମାଃ ବା 
ରଙ୍ଗମାଝରେ ସମ୍ଭପ୍ତ ସମ୍ଭମ୍ତରେ ଲ୍‌ଗିଦେବଃ ବଣକୁ ବଜସାଳରେ 
ଲ୍୍‌ପିବ । ର୍ରୁଭରେ କେରେହେ ଅଲ୍‌ ଓ ବୁଢ଼ିଅଣି ବସା ରଖିଦେବ 
ଜାହ୍ଧି । ଗ୍ଵେଷାଇ ଘରକୁ ସବୁବ୍ରେଳେ ସଫା ରଖିବ୍ର । ବ୍ରାଦ୍ାରେ 
ବୁଲ୍‌ ଅଧୁଅ ଗୋଡ଼ରେ ଗ୍ଲେଷାଇ ଘରେ ର୍ଫଗବ୍ର ନାଦ୍ି । ଗ୍ଵେଷ'ଇ 
ଘାରେ ଶୁଅବ୍ସ୍ା କରରବ୍ରା ତଵଚଭ ନୁହେଁ ! 

ଗ୍ବେଷାଇ ଘରେ ମଇଳା ଗଦାକର୍‌ ରଖିବ୍ତ ନାହି । ପର୍ୃସଜ଼ା 
କିନ୍ଧଷ୍ତ ରଡିବ୍ତ ନାହଁ । ମାଛ ଯେୟର୍‌ ନ ପଣନ୍ତ ଢାର 
ଉପାସ କର୍୍‌ବ । 
ବାସନକୁସନ 

ଯେଉ୍ବୀ' ବ୍ରାସନରେ ରଛ୍ତା ଭୁଏ, ସେଜ୍‌ ରାସନରେ ଆମେ 
ଖିଅତିଆ କରୁଁ, ସେଗୁଡ଼ିକ ମଇଉଲା ହେଲେ ଗଗ ସଳାଣୁ 
ସେଥିରେ ଲଗିଯାଅନ୍ତ । ସେଗୁଡ଼ିକୁ ପ୍ରଭଦଭ୍ରନ ସଫା ପାଣିରେ 
ପାଡ୍‌ ଶଦ୍ଧାଗ୍‌ ମ୍ାଇତକ୍ତା ଜ୍‌ରିଭ ¦ ମାଜସାର୍‌ ଫୁଃନ୍ତା ପାଣିରେ 
ଦୃଡ଼ାଇ ରଖିଲେ ସଞ୍ଜ ଣ୍ଡ ନତଗ୍ଵଘଦ । କୌଣସି ଦ୍ରଗୋଧକ ଞ୍ଜିଷଧ 
ପାଣିରେ ବୁଡ଼ାଇ ର୍‌ଝିଝଲ୍‌ ମଧ୍ୟ ଇଳେ । ହ୍ରଇଜା ସନଦ୍ରାମାର୍ଵ 
ସ୍ମତରେ ଏଦ୍ା ଲ୍ତଭାନ୍ତ ଦରକାର । ଗାର ବସିଥ୍‌ଲେ ମଇଲାର 
ଅଶଙ୍କା ଥୁଲେ ପୁଣି ଅରେ ସଫାକଦ୍ଦ୍ରଦେଲେ ଭଲ୍‌ । ସାହ ହାଣି, 
ଅଝିକା ଓଁ କାଠଦଃ, କାଉ ଶଇଞଃ୍‌› ଡଙ୍କା ବଦ୍ଧ ଯାଗାରେ ତ୍ରଚଲଭ । 
ଏଗୁଡ଼କୁ ଭଲ୍‌କର ସ୍ପଫାକର୍‌ବ୍ରୀ ଲେଡ଼ା । ପ,ଭଦିନ ଅନ୍ତଭଃ ଅରେ 
ସଫା କରନ୍ରାକୁ ହେବ୍ର । ଗରମ ପାଣିରେ ମାନ ଗର୍‌ସ୍ଟାର କଲେ 
ଅଭ ଉତମ । 
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ମଇଳା, ମାକ ଓ ଚର୍ଗଂ — 
ଟାଣି ଗୋଷଏ 
ଗ୍ରେଷ ଜୀବଃ କରନ୍ତୁ 
ଅପର ବଡ଼ ଶନଙ୍କ । 
ଭାଦାଦାର୍‌ ଦ୍ରଇଜା, 
ଜାଲଶୁଲା ଏଁ ଅନ୍ତଧିକ 
ଜ୍ଵର ( ଖଇଫଏଡ଼ ) 


ରି & 


ଲଉ୍ଯାନ୍ଦ୍ର କେତେକ ଭ୍‌ସ୍ଟାନକ ଗ୍ବେଗ ଭୁଏ । ମାଛ୍ତୁ ଗୋଡ଼ର, 
ଦେହର ବତୂଭ ଲ୍ଲେମ ଥାଏ { ରନ—୧୫ଦେଖ) ! ମାରୁ ନଜଲା, 
ଖଭଗାଡ଼, ପାଇଖାନା, ରିଷ୍ତା, ବାନ୍ତି ଶ୍ରଭ୍ଵଭ ସଦୁପ୍ରକାର ମଇଲା 
ଜିତନ୍ତରେ ରସେ ଓଁ ପେଃ ପୂତ କର୍‌ ଖାଏ । ସେଉକ୍ରର୍‌ ସେ 
ସନ୍ତୁଷ୍ଣ ନ ଦ୍ରୋଇ ଅମ ଖାଇବ୍ରା ପିଇବା କିତନ୍ଧଷରେ, ବାସନ- 
ଭୁସନରେ ଅସି ର୍ରେ । ଯେଉ୍‌ ଠାରେ ବସେଇ ସେଠାର ବ୍ରାନ୍ତ 
'ଇରେ ଓ ପୁଣି ପେ ପର୍ଵଇ ଖାଇଯାଏ । ଏଦ୍ରିୟର୍‌ ବୀଜାଣ୍ତ ଅବା 
ପଇଳା ଅଣି ଅସ୍ତ ଖାତ୍ଯପେୟ୍ୃରେ ର୍ର୍ଜଦ୍ଦଏ । ଦେଦଯାକ ସଧ୍ଯ 
ଉାର ମଇଳା ଲ୍ଗିଆଏ । ଢାହ୍ରା ମଧ୍ଯ ଅମ ଖାଦ୍ୟରେ ଅସି ପଡ଼େ । 
'ମାରୁଦ଼ାରୀ ଏହ଼ରପର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଦୁଷିଭ ହୁ ଏ । ଦୁଗିଭ ଖାଦ୍ୟ ଖାଇଲେ 
ରର୍ବଗ ଦୟ । ସେଥି ଘାଇଁ ମାର୍ତ୍ର ପଭ ସଦୁବ୍ରେଲେ ସାବଧାନ 
.ହେକ୍ତା ଜ୍‌ରଭ । 
ସନ୍ତସନ୍ତରଆ ଓ ଅନ୍ଧାରୁଆ ଜାଗାଝର ମାରୁ ରେଶା ଦୃଅନ୍ତ । 
ମସଲା ବା ମଇଲା ଜାଗୀ ପ ଇଲେ ସେଠାକୁ ଦୌଡ଼ନ୍ତ । ନଳା, 
ଖିଭଗଡ଼, ପାଇଲାନା, ଅଲଅଆଣରଦାରେ ସେମାନେ ଅସଂଗ୍ଯ ଉମ୍ଡ 
ଛଅ | ନନାରେ ଓଁ ଖଉଗାଉରେ ସେଜ୍ବି କଙ୍କଡ଼ା ପୋଇ 
ଦେଖି , ସେରୁଡ଼କ ଉଡମ୍ତରୁ ବାହାରପ୍ତକା ହାଛୁ ଛୁଅ । କ୍ର ଭନ 
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ଅରେ ସେଗୁକ ମାନୁ ଦୋଇଯାଅନ୍ତ । ଏହ୍ବୟର୍୍‌ ମାଣ୍ରିର ବଂଶ 
ଭୃକ୍ତିଭଧଏ । ବଷାନ୍ଦ୍ରନେ ମାରୁଙ୍କ ସଂଖ୍ୟା ମର୍‌ ଗୀଘ ବଢ଼ିଯାଏ । 
ସେଥୂିସୋର୍ଗୁ ଦଇଜା, ନାଇଣ୍ୁଲା, ଅର କଦର ଏହୁ ସମୟରେ 
ବେରୀ ଦୁ । 

୫ମି ଗେ 51 ଗାଇ ଅଭର୍‌କୁ — 

ମ୍ରାଛ୍ଥିଠାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାର ଜଗା 

ଦବ । କୌଣସି ଜାଗାରେ ମଇଳା କନ୍ଧଷ ରଖିବ୍ର ନାଦ୍ଦି। ମଲ୍‌ଳାକୁ 
ଗୋଡ୍ତଦେବ୍ର କ୍ରମ୍ପା ଗୀଙଡରେ ପୋଉ ମାଝି ଘୋଡ଼ାଇରେବ । 

୨। ଗଵାଇ ଘର ଦ୍ୁଅରରେ ମ୍ମ ଇଂ କବାଃ ସରକା 
କଣାରେ ସର୍ବ ଲ୍୍‌ଦ୍ତା କାଲ୍‌ ଲ୍‌ଗୀଇ ପର୍ବିଲ୍୍‌େ ନାଛୁ ଭଉ୍‌ଭରେ 
ପଣିଗାରେ ନାଡି । ଖାଇବା ଫି ଇବା କନ୍ଧ ସନୁବ୍େଲେ ଘୋଡାଇ 
ରଖିବ । ଖାଦ୍ଯ କନ୍ତୱସହାଟବେ ସନ୍ତୁଲ୍୍‌ହାକାଲ୍‌ ଅବ୍ରା ଅଲ୍‌ସଗ୍ଵରେ 
ରଡ଼ିଲେ ଭଲ୍‌ । ମାଛୁବ୍ରସି ପାରେ ଜାଦୁ ଅଥଚ ଖାଦ୍ୟ ନ୍ଧ ହୃଏ ନାହି । 

୩ | ଗ୍ଵେଗୀର ଛେପ, ଗଙ୍କାର, ବାନ୍ତ ଝାଡା ଏଁ ଭରସା 
ଅଲ୍‌ଗା ପାଦରେ ରଡି ଶୀଘ୍ର ନଆଁ ରେ ପକାଇ ପୋଡ଼ଦେବ ବ୍ରା 
ଗୋଡଦେବ କ୍ରମ୍ଳୀ ଭ୍‌ଣୋଧକ ଡିଷଧଦ୍ାଗ୍ଵ ଗ୍ଵେଗ ଝଂଜାଣ୍ଡ ଗୁକ୍ତୁ 
ମାର୍‌ପକାଇବ୍ର ! କଲ୍‌ର୍ନ୨ ଫେନାଇଲ, ର୍ଡ ଚଙ୍ଗପାଉଡ଼ର ଡ୍ଵକ୍ତଷ୍ଟ 
ର୍ଗୋଧକ । 

୪ ¦ ରୋଗୀକୁ ଶାର୍‌ ଭ୍ଭରେ ଶୁଅଇ ରଙଖିକ୍ର ହେପଛ ଗାର 
ଭାର ଦେଦ୍ରରେ ନ ଲାଗନ୍ତ । 

୫ | ଘରଦ୍ାର, ନଲା, ପାଇଖାନା ସମୟ ସମୟରେ ଫିନାଇଲ 
ପ୍ରକଇ ଖଧୋଇଦେର । ମ ଛରୁମଗ୍ବ ଭେଲ୍‌ ପକାଇ ପାର୍ବଲେ ଭଲ୍‌ । 

' ଇଲ୍‌ଚୂନ ପାଜ୍ଶ ରୁଥିଲେ ମାରୁ ବ୍ରସନ୍ତନାହ୍ର । ସ୍ଥାନ ସଫା ରହେ । 
© ! ଗା ଦେଖିବା ସାଵେ ସାବ ପକାଇବ୍ତ । ଏଥରେ 
ଦସ୍ତା ମାମା କର୍ବବା ଅନୁଚିତ । 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ aan 


କଳ 

ଖାଦ୍ୟ ପର୍‌ ଜଳ ମଧ୍ୟ ଅମର ପ୍ରଧାନ ଅବ୍ରଶ୍ୟକ ବ୍ରସ୍ଥ । ଆମ 
ଦେହର ଉନ୍ ଭ୍ତଗରୁ ଦୁଇ ସ୍ତଗ ଦେଉରୁ ଜଲ । ଗାଇବା କନ୍ଧଷ 
ଓଁ ପିଇବା ପାଣିରେ ଅମେ ଦେହକୁ ପାଣି ଯୋଗା ¦ ଗିଇରା 
ଖାଣି ମଇଳା ହ୍ବେଲେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ଯହାନ ତୁ । କୂଅ, ପୋଖଟଗ୍ଵ ନଣ୍ଚ, 
ନାଲ ପ୍ରଭ୍ଵଭ ଜଲ ଶୟ ମଇଲା ହେଲେ ଜଳ ଦ୍ୂଷିଭ ଭୁଏ । ଅର 
ପାଣି ଦୁଷିଭ ହେବାର ବେଣୀ ଅଶଙ୍କା ଆଏ । କୌଣସି 
ଜଲାଣସୟ୍ୃରେ ଗାଧୋଇଲେ, ଶୋଚ ଦେଲେ, ଛ୍ଛେସ ଟଙ୍କାର 
ପକାଇଲେ, ଲଗା .ଃ ଧୋଇଲେ, ଗୋରୁ ଗାଣ୍ଡ ଗାଧୋଇ ଦେଲେ, 
ନ୍ତକଃରେ ଜଳା, ପାଇଖାନା, ଗଉଗାଡ଼୍‌ା ଗୋର୍ତ୍‌ ଗୁହାଲ, 
ଅଳଅଗଦ୍ା ରଝିଲେ୍‌ ଜଲ ପ୍ୁୁଚିଭ ଦୁଏ। 

ମଇଲା ପା ଶିଲେ ରୋଗ ଝାଜାଣୁ ଆନ୍ତ । କଲେଜେକ ବ୍ରାକ୍ତ 
ପଦାର୍ଥ ମଧ୍ୟ ଆଏ । ମଇଲା ପାଣିର ବ୍ରଯବଦ୍ତାର ଦ୍ରାଗ୍ଵ ଗ୍ରେଗ 
ସ୍ୀଜାଣୁ , ଜୀବାଣୁ ଓ ଲେଭେକ କ୍ୀଃ କ୍ରୀଖାଣୁ ଦେହ୍ରରେ ଗଗନ୍ତ । 
କେଭେକ ବ୍ରଷ ମଧ୍ୟ ଦେଦ୍ରରେ ପଶେ ¦ ଫଳରେ ବ୍ରାନ୍ତ, ଅଜା 
ଖସେଞମଗ୍ଟ ପଉଲା ଝାଡ଼ା, ହଇଜା, ନୀଲଶଲା ଓଁ ଅନ୍ନକ ଜବର 
ହୁଏ । 

ଦୁଷିଭ ଜଲକ୍ତୁ ଶୋଧନ କରବ୍ରା ସକାଶେ ଅଜେକ ଉପାୟ 
ଅରୁ । ପ୍ରଧାନ ଓ ସଦ୍ରଜ ସ୍ଭପାଯ୍ପ ହେଡ୍‌ରୁ, ନ୍ଆଁ ରେ ବସାଇ 
୧ ୫ମିନ୍ସଃ ପାଣିକୁ ସୁଇ ଦେବା , ଏପୁରେ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର 
ଟ୍ରାଜାଣୁ ମର୍ଦ ଯାଅନ୍ତ ! ସୁଖଇବଚ୍ତା ମୂର୍‌ ପାଣିକୁ ର୍ୁଣିଲେ ଭଲ୍‌ । 
ଫୁଖ ଗାଣିରୁ ସୁଅଦ କମ୍ଭିୟାଏ କରନ୍ତୁ ଫୁଖା ତାଣିକ୍ ପବଚ୍ଚନରେ 
ରଙଖିର୍ତେଲେ ବା ରିଇବ୍ରା ଜୁବଂରୁ ଗିଲ୍ଲାସରେ ରଖି ପାଣିକୁ ଦୁଇ ର୍ର 
ଅର୍‌ ଭ୍ଵଙିଁ ଦେଲେ ସୁଅଦ ପୁଣି ପେର୍‌ଅସେ ¦ 

fC 
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m୪ ପ୍ପାସ୍୍ୟସସାଥା 


ପାଣିକୁ ଘରସ୍ତ୍ରୀର କର୍‌ବାର ଅନ୍ଯ ଡ୍ପ ଯ୍ଧ ଦେଡ, ଘାିକ୍ଷ 
ଭ୍ଲ୍‌ରୁ ସେ ର୍ଥଝିବା । ସଫା ଭନାରେ ପାଣି ଚଣା ହୋଇପାରେ 
ବା ବଡ଼ ବଡ଼ ନ୍ନ ସ୍ଥାଦ୍ାଦ୍ୟଃରେ ମଧ୍ୟ 
ଛଣାସାଇପାରେ । ବ୍ରାଲି୨ ଅଙ୍ଗାର 
ସ୍ବାହ ଯ୍ଯରେ ମଧ୍ୟ ପାଣ ଛକା ହୋଇ 
ନିର୍ମଲ ହୁଏ । ଟଗ୍ୃଦ୍୍‌ ମାଠିଆ ଛଣା 
ସନ୍ତ” (ରଜ—୧୭ ଦେଖ) ଗୋଃଏ 
ସଦ୍ତକ ସୁର୍ଧଧାଜନକ ରୁଣାଯନ୍= । ଜ୍‌ପର 
ଭନୋଃ ମାଠିଅ ପ୍ରଭ୍ଯେକର୍ବ ଉଳେ 
କଣା । କଣାରେ ସଫା କୁ ବ୍ରା ସୃଢା 
ଭଅପାଇଥାଏ । ସ୍ରଥମ ସାଠିଆରେ 
ପାଣି, ଦୁ ତୀୟ ମାଠିଅରେ ଗରମ 
ପାଣିରେ ଧୂଅ ଦ୍ରୋଇଥଵବ୍ରା ଅଙ୍ଗାର, 
ଜୁତ୍ତୀୟ ାଠଅରେ ସେଦ୍ରପର୍‌ ପଦ୍୍ରଗ୍ଟୃ ଭ' 
ହୋଇଥଅର୍ତା ସର୍ତ ବାଲ୍‌ ଆଏ ।,ସୁଅମ 
ପାଠିଅଆର୍‌ ପାଣ ଅଙ୍ଗାର ଓଁ ବାଲ୍‌ 
ମାଠଅରେ ର୍ରୁଣି ହୋଇ ଅସେ । 
ଅନେକ ଅଂଶରେ ମଇଳାୀ ଅଙ୍ଗାର ଓ 
ବ୍ରାଲ୍‌ରେ ¿ ଲି ବଦ୍ଧିମାଏ । ଉଲ 
ରି ୧୬ ମ୍ମାଠିଅଆରେ ନ୍ଲରର୍ମକ ପଗାଣି ଅସି 
କମାତରୁଏ ! 

କରନ୍ତୁ ଏହ୍ଵ ଗ୍ୃର୍‌ ମାଠିଆ ଛ୍ଥଣା ଯନ୍ଦଝିକୁ ଶିବୁ ସାବଧାନରେ 
ବଏଯବହାର୍‌ କର୍ବିବ୍ତା ଦରକାର; ଜରଚେତୁ କମ ଦିଏ ଜାଦୁ । 
ପାଣିର ମଇଳା ଗ୍ରଡ଼େ ନାଙ୍ଗି । ଅଙ୍ଗାର ଓ ବାଲ୍‌କୁ ୪ । ୫ ଦ୍ରନ 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟୁଂ ସାଥୀ ୩୫ 


a 
ଜତୀ ଗରଥ ପାଣିରେ ମକ ସଫା କିର୍ତବ୍ରାକୁ ଦେବ୍ର । କ୍ୁଖ 
¦ ତାକ ମଧ୍ୟ ରାଗ) ହେବ୍ର । ସାଧାରଣଭଃ ଏଦବ 


ରେ ବଦଳ ଇବ ହେବ ଓ ସଠିଆ ଗୁଡ଼ିକ ଅରକୁ ଅର୍‌ 


ଇଆ, ହୁଏ ନ । ପରର ରୁଲକମାନଙ୍କର ହ୍ରଭାଦରରୁ 
ଦବା ଘଃ,› କନୁ ଦୋଷ ଦ୍ରିଅଯାଉଥା ଏ ଭ୍ତରଗ୍ଵ ଯନ୍ତ୍ର | ସୁପର - 
ନ୍ବଲଉ ବଡ଼ ବଡ଼ ସହରମାନଙ୍କରେ ସ୍ଥଢନ୍ତ ବୈଜ୍ଞାନ୍ଧନ ପ୍ରଣାଳୀ- 
ଶଵ ୍ର୍ଟିଲ ଓ ର୍ରଷ୍ମଲ୍ ଜଲ ଯୋଗାଯାଏ । ଅଭବେେଗି ଗଙ୍ବର୍‌ ନଳ 
I ସନତ୍ତ୍ର ସାହ୍ାଯ୍ଷ“ଏରେ ପାଣ କଢ଼ାଯାଏ ଓ ଡ୍ଵଇ ଜଲ 
ଭଣ୍ଡାରରେ ରଖାଯାଏ । ସେଥୁଭ୍କ୍‌ ବଡ଼ ଗ୍ରେଃ ନାନା ଜଲୀଦ୍ରାର 
ମକ ସାଧାରଣଙ୍କ ଜଲ ଯୋଗାଯାଏ । 


3 ଦୁଧ ଗୋଝଏ ବ୍ରଡ଼ ଉପ ଦେୟ ଖାଦ୍ଯ । ର୍ରଗେଷଉଃ 
ଂଷିଶୁମାତତନ ଏହା ଦ୍ରନା ବଞ୍ଚି ଗର୍‌ବେ ନାହୁଁ । ଶଗ୍ଵର୍‌ ଗଠନ 
ପେ ହୋଇପାର୍ବବ ନାହ୍ଵି । ଦୁଧରେ ଉ୍‌ପାଦେସ୍ଟ ଖାଦ୍ଯଦ୍ରର୍ଯ 

ପର୍‌ ମାଣରେ ଅୂବ୍ରାନ୍ସ୍‌ ନାଜୀ ପ୍ରକାରର ଗ୍ରେଗ ବୀଜାଣୁ 

ଥରେ ରହ୍ଧ ଶୀଘ୍ର ସେମ ଜଙ୍କର ବଂଶ ୃ୍ତି କରନ୍ତ । ଦୁଷିଭ 
ଦୁଧ ଖାଇଲେ ହଇଜା, ନାଳଶୁଲା୨ ଅନମ୍ଭିକରେଗ ହୁଏ । ପାଣି 
ର୍‌ ଦୁଧକୁ ଅରେ ଦୁଇଅର ସି୍ାଇଲେ୍‌ ସଦୁ ଟଜାଣୁ ନସ୍ପ ହୋଇ 
କ୍ଷାନ୍ତ ! ଗୀଶ୍‌ ଗୁହାଳ, ଗାଶର ଭତା ଓ ରର ସଫା ରଖିଲେ, 
ଛାର୍‌ର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଜଗିଲେ, ଦ୍ଧ ଦୁହିବା ପୂବର ଭୃଦାଲି ଭାହାର 
ଭାରତ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇଲେ, ଗାଣର ଚିରକ୍ତ ଫୃଚିଥିବା ଅଣ୍ଡା 
୍ଷାଣିରେ ଧେ ଇଦେଲେ 6 ନ୍ଧର୍ମଲ ପାନରେ ଦୁଧ ଦୁହିଲେ ଲ୍ର୍ମଲ 
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ପାଣିକୁ ରରସ୍ତ୍ାର କର୍‌ବାର ଅନ୍ଯ ଉପ ସ୍ତ ହ୍େତଚ୍ରିୟ ଗଟକ୍ତେ 
ଭ୍ଲ୍୍‌ରୁ ଗତେ ଗ୍ରଣିବ୍ତା । ସଫା କନାରେ ପାଣି ଛଣା ଦୋଇପାରେ 
ବା ର୍ରଡ଼ ବଡ଼ ଯନ୍ଧ ସାହ୍ଥୀୟଏ୭ର ମଧ୍ୟ 
ଛଣାସାଇପାରେ । ବ୍ରାଲ୍‌ି୨ ଅଙ୍ଗାର 
ସାହ ଯ୍ଯୟରେ ମଧ୍ୟ ପାଟି ଛୁକ୍ଷା ଦ୍ରୋଇ 
ନ୍ରର୍ଜଲ ହୁଏ । “ଗ୍ର ମାଠିଆ ଛଣା 
ଯନ୍ତୀ” (ରଡ—୧୬୭ ଦେଖ) ଗୋଟଏ 
ସହଜ ସୁର୍ରଧୀଜନ କ ଛଣାଯନ୍ବ । ଜ୍‌ପର 
ଭନୋଃ ମାଠିଆ ଗ୍ରଭ୍ୟେକର୍‌ ଉଳେ 
କଣା । କଣାରେ ସ୍ପଫା କୁ ବ୍ରା ସଭା 
ୟଆସାଇଥଆାଏ । ପ୍ରଥମ ମାଠିଅରେ 
ପାଣି, ଦୁ ତୀସ୍ସ ମାାଠିଅରେ ଗରସ 
ପାଣିରେ ଧୂଆ ହୋଇଥିବା ଅଙ୍ଗାର, 
ଢୁଙ୍ଚାତତ ଭାଠଅରେ ସେଦ୍ରିଘଶ୍ତ୍‌ ପର୍ସ୍ତ୍ ଭ 
ହ୍ରୋଇଅବା ସର୍ତ ବାଲ୍‌ ଆଏ ।.ସୁଅମ 
ଗାଠିଆର ପାଣ ଅଙ୍ଗାର ଏଁ ବାଲ୍‌ 
ମାଠଆରେ ଗ୍ରଣି ହୋଇ ଆସେ । 
ଅନେକ ଅଂଶରେ ମଇଲା ଅଙ୍ଗାର୍‌ ଓ 
ବ୍ରାଲ୍‌ରେ ¦ କକ ବନଦ୍ଧିଯାଏ । ଉଲ 
ରିଜ—୧୭ ମାଠିଆରେ ନର୍କ ପାଣ୍ଠି ଅସି 
ଜମ୍ମାତତଏ ! 

କ୍ତ ଏହ୍ର ଗଟ୍‌ ମାଠିଅ ଛଣା ନ୍କୁ ଖୁବ୍‌ ସାବଧାନରେ 
ବ୍ୟବହାର କର୍୍‌ବ୍ରା ଦରକାର; ନଚେତ କାମ ଦ୍ଦଏ ନାଡି । 
ପାଣିର ମଇଳା ର୍ରଡ଼େ ନାଦ । ଅଙ୍ଗାର ଓଁ ବାଲ୍‌କୁ ୪। ୫ ଭନ 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ ne 


ସୁଧରେ ବ୍‌ ବଦଳ ଇବ୍ରାକୁ ହେବ ଓଁ ମଠିଆ ଗୁଡ଼ିକ ଅରକ୍ୁୁ ଅର 

। ଗର୍‌ ପାଣିରେ ମ କଁ ସଫା କିଶ୍ତବ୍ତାକୁ ହେବ । କ୍ଳଖ 
ବା ସୁଭାଲୁ ମଧ୍ଯ ରଦଳାଇବାକୁ ଦେବ । ସାଧାରଣଭଃ ଦ୍ଧ 
ମସ୍ଥାରଧ ନଭା ଅସ୍ତ୍ଦ ଅଏ । ଫଳରେ ଗ୍ୃର୍ଵମାଠିଆ ଛଣାସନ୍ଧ 
କାମିକା ଡୁ ଏ ନାହି । ସତ୍ତ ଉଳ ମାଠିଅର ପାଣି ଯେଭେଦୂର ସଫା 
ହେବା କଥା, ଭୁଏ ନାହ୍ରି । ପର୍‌ ସୁଲକମାନଙ୍କର ହଉାଦରରୁ 
ଢ଼ା ଘଃ› କରୁ ଦୋଷ ଦ୍ରଅଯାଉଥା ଏ ର୍ରଚଗ୍ଵ ଯନ୍ନର । ସୁପର 
ଗ୍ଭ ବଡ଼ ବଡ ସହରମାନଙ୍କରେ ସ୍ମଭନ୍ତ ବୈଲ୍ଲନନ ପଣାଳୀ- 
ବାର୍‌ ଲ୍ଲର୍ଟଲ ଓ ବ୍ରଶୁକ୍ଵ ଜଲ ଯୋଗାଯାଏ । ଅଭବ୍ରେଗି ଗର୍ବର ନଲ 
ନୁଅରୁ ଯଦ୍ଦ ସାହାସ୍ଯରେ ପାଣି କଢ଼ାୟାଏ ଓଁ ଜଵଇ ଜଲ 
ଭୁଣ୍ରାରରେ ରଖାଯାଏ । ସେଥପଭୁ ବଡ ଗ୍ରେଃ ନାନା ଜଲୀଦ୍ରାର୍‌ 
"ଲୋକ ସାଧାରଣଙ୍କ ଜଲ ଯୋଗାଯାଏ ! 
'ଭୁଧ— 

ଦୁଧ ଗୋଃିଏ ଦ୍ଡ ଉପ ଦେସ୍ଧ ଖାଦ୍ଯ । ର୍ରଗେଷଭଃ 

ଶିଷୁମାତଚନ ଏହା ର୍ରନ। ବଞି ଗର୍‌ବେ ଜାଦ୍ର । ଶଗ୍ଵର ଗଠନ 
-ଲଲ୍‌ରୁପେ ହୋଇଘାରବ ନାହୁଁ । ଦୁଧରେ ଜ୍‌ପାରେପୂ ଖାଦ୍ୟଦ୍ରବ୍ୟ 
ପ୍ରଚୁର ଘର୍ରମାଣରେ ଥରବାରୁ ନାନା ପ୍ରକାରର ଗ୍ଵେଗ ସୀଜାଣୁ 
ସେଥୂରେ ରହ୍ଧ ଶୀଘ୍ର ସେମ ନଙ୍କର ବଶ ବୃକ୍ତି କ କରୁନ୍ତ ! ଦୁଷିଭ 
ଦୁଧ ଖାଇଲେ ହଇଜା, ଜାଳଶୁଲା› ଅନ୍ତ କରେଗ ହୁଏ । ପାଣି 
ରେ ଦୁଧକୁ ଅରେ ଦୁଇଥର ସିଦ୍ବାଇଲେ ସଦ ବଜାଣୁ ନଖ୍ମ ହୋଇ 
ଯାନ୍ତ୍ର । ଗାଶ୍‌ ଗୁବାଳ, ଗାଣ୍ଠର ପଦ୍ୟ 6 ରର ସଫା ରଖିଲେ, 
ତାରର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକୁ ଜଗିଲେ, ଦ୍ଧ ଦୁହିଁବା ପୂବର ଦୃଦ୍ଧାଲି ଭାଦ୍ରାର 
ଦ୍ରାଇ ଭୂଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇଲେ ଗାରର ଚରକ ଫୁଥିଅବ୍ରା ଥଣ୍ଡା 
ୟ୍ଥାଣିରେ ଧେ ଇଦ୍ରେଲେ ଓ ନ୍ଧରର୍ଟଳ ପାଦରେ ଦୁଧ ଦୁଦ୍ରିଲେ ନ୍ର୍ମଲ 
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nD ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟୱସ୍ାଥୀ 


ଖାର୍ଣ୍ଡୀ ଦ୍ଧ ମିଲିବ୍ତ । ଏଦ୍ର ଅଦୁତିଭ ଦୁଧ ବୁଡ଼ ଉପାଦେୟ । କରନ୍ତୁ 
ଏହା ସଦଜସାଧ୍ଯ ନଦ । ଦୁଷିଭ ଦ୍ରେବ୍ରାତ୍ତ ଅଙ୍କା ଥୁଲେ ଦୁଧକୁ 
ସୃଖଇ ଫି ଇଲେ୍‌ ରରଗ୍ଵଗଦ ! 
ପରପାଶୁ — 
ଚୃଦରଶୁଟ— 

ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷ ଗାଇଁ ନ୍ଧର୍ମଲ ବ୍ରା୍ତୁ ଖାଦ୍ଯଶୁର,ର ସ୍ସୃଶୁର ସେପର 
ଲୋଡ଼ା ଲର୍ମଲ ଘର୍ବପାଣ୍ଡୀ ମଧ୍ଯ ସେଦ୍ସିପି ଅବଶ୍ଯକ । ଅମର 
ଅଖପାଖ ସଫା ନ ର୍‌ହ୍ଧିଲେ ଅମର ଚ୍ଯବ୍ରହ୍ମଭ କ୍ୀଣଦି ଲନ୍ନ 
ସଫା ରଦ୍ଧପାର୍୍‌ରୁ ନାଡି । ଅମର୍‌ ସମସ୍ତ କାମ ଜଞ୍ଚାଲସତ୍ଜେ ଅମକୁ 
ଘରରେ ବ୍ତଦ୍ୁଭ ସମ୍ଭୟ୍ତ ରଦ୍ରବ୍ରୀକୁ ପଡ଼େ । ଘର ଓଁ ଘରର ଗ୍ୃର୍‌ ପାଖ 
ମଇଳା ଥୁଲେ ଅମ୍ଭକୁ ସେହି ମଇଳାରେ ଘାୀର୍ଣ୍ଠ ହେବାକୁ ଭୁଏ । 
ମଇଲା ଅଲେ ଗ୍ବେଗଂବଜାଣୁଙ୍କ ଙ୍ଗବ୍ରାଣ୍ଡଙଂ ବଂଶ ଦୃତ ହୁଏ । 
କେଭେ କ୍କୀଃ କ୍ରାଖଣୁ ଲ୍ତଜ ଲଜ ବଂଶ ବଢ଼ାନ୍ତୁ । ଅମ ରଦ୍ଧବ୍ରା ଘର୍‌ 
ଗ୍ଵେଗୀଣୁଜଞୀ ବା ଘର ହୋଇଯାଏ । ଫଳରେ ଭରସ୍ତୃଙ୍କର ଗଗ 
ଅତୁ ଅନ୍ତମଣ କରର । ସଂସାରରେ ସମସ୍ତ ବସ୍ତୁ ଏକ ଅନ୍ଯକୁ 
ଥ୍ରସ୍ତ୍ତଭ କତର୍‌ନ୍ତ । ଘରର ଗର୍‌ ଘାତ୍ତ ଯଦ୍ଦ ଅଗରଷ୍ଟଟ ଭ ରହେ, ସର 
ମତ୍ା ଅସ୍ମାସ୍ଥୟକର ହେବ୍ତ । ସେଥୂଯୋଗୁଁ ରହ୍ରବା ଘର୍‌ ଓ ଘାର 
ଘ୍ୃର୍୍‌ଵ୍‌ ପାଗ ସଦ୍ଧଦ୍ରେଳେ ସଅା ରହ୍ରବ୍ରା ନଭାନ୍ତ ଦରକ.ର । ଘର 
ର୍‌ଭର ଅଛନାରୁଆ ହେଲେ ଓ ମଇଲା ଜମ୍ମିଲେ ସୈଗଂସାଜାଣ୍ଡ 
ବ୍ରଭୂନ୍ତ । ସେଥିପାଇଁ ଘର ଭ୍ଭରକୁ ଯେରର୍‌ ତୁଲ୍‌ ଅଲ୍ଅ ଓ 
ବତ ଆସେ ¢ ମଇଳ! ନ କମେ, ସେଥର ଜ୍‌ "ୟୁ କର୍ବବ୍ରା ଉରିଭ । 
ରହ୍ରଦ୍ଧା ଘରର ମୁହଁ ଦଷିଣ ଷୂବଂକୁ ହେବ୍ରା ଡ୍‌ରିଭ । ଥ୍ରଭ୍ଯେକ 
ତ୍ତହ୍ସଦ୍ରା କୋଠଗ୍ଵର ସାମନା ସାମନ୍ତ ଦ୍ୁଇଗୋଡ ଝରକା 
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ସ୍ଥାସ୍୍ୟଂସାଥୀ ୩୭) 


ରହ୍ରବ ! ପ୍ରତ୍ୟେକ ଘରରେ ଦୁଇଗୋଃି ଦ୍ବାର ପିଲେ ମଧ୍ଧ କୁଲ୍‌ । 
କାନ୍ଥ ଜ୍‌ଇ ହେରେବ୍ର କାନ୍ତ ଜ୍‌ପରେ ଅଲ୍ବଅ ଓଁ ପବନ ଯିବା 
ଅସିବାକୁ ବ୍ରାଃ ସରିବ । ଦ୍ରିନ ଭ୍ଜରେ ଅଧୁକାଂଶ ସମୟ ଦ୍ଵାର 

ଓ ଝରକା ୁଉ଼କୁ ସଞ୍ଜ ର୍‌ପେ ଖୋଲ ର୍‌ଝିରଲ୍‌ ଦିଣଂପର୍ବ 
ଦ୍ରଗରୁ ସୃର୍ପାୀଲେଜ ଅଥ ସର ଭିଉରେ ଡ୍େବ୍ର ଏବଂ ଦକ୍ଷିଣା 
ପର୍ରନ ଘର ଭ୍ଭଭର ଦେଇ ବନ୍ଧିବ, ଘର ଭ୍‌ଭର ସନ୍ତସନ୍ତଥ 
ହେବତ ନାଦ୍ରୟ ର୍ଵେଗଂସୀଜାଣୁ କୀଃ କ୍ରୀଖୀଣୁ କେଦ୍ର କଞ୍ଚି ପାର୍‌ବେ 
ନାହଁ ! ଘରର ମୂଳଦୁଆ ଜୁମିର୍‌ ପ୍ନଠାରୁ ଅନ୍ତଭଃ ହାରେ ଜ୍‌ଇ 
ହ୍ରେବା ଭ୍‌ଚଭ । ଘର୍‌ର ଚଖଣ ଶୁର୍‌ ଣ କର ଗଢ଼ିଲେ କଲ୍‌ 
ସିମେଶ୍ପରେ ରଞଣ କଲେ ସଠ୍ତୁଠ ଠାରୁ ଭଲ୍‌ ସହଜରେ ପରିଷ୍କାର 
କର୍ତଭୁଏ. ମଇଜ୍ଞ ଲ୍ଲଗି ରହେ ନାହଁ । ଭା ନ ଦ୍ରେଲ୍୍‌ ପଥର, 
ଗୋଡ଼ି, ବାଲି, ସାହିର କରୁ ଚୂନ ମିଣଂଇ ଭଲ୍‌ରୁଃପ ଗିଳି 
ରଃ.ଣକୁ ଖଣ କରବ୍ରାକୁ ଦେବ । ଢା ପରେ ରନମାଃରେ ଭଲ୍‌ 
ରୁପେ ଲ୍‌ପିରେବର । ସପ୍ତାହକେ ଅରେ ବଜାନ୍ତି ଓ ଗୋବରରେ 
ଘଉଲା କର୍‌ ଲ୍‌ଦିଦେବ ! ଗୋବର ଲିପା ରେ ଝରକା ଓ ଦାର 
ସରଧ ଗୋଲ ର ଖର, ଅଲ୍ଅ ଓଁ ପବନ ଟସୋଗେ ଗୋରରର 
ଗନ୍ଧ ଗ୍ୃଲ୍‌ଯା ଏ ଏବଂ ର୍ତଣ ଉପର୍‌ ଆଣ ଓ ମସୁଣ ଦୁଏ । ସନ୍୍ୟା- 
ବ୍ରେଲେ ଅନାରୁଅ ଦ୍ଦନେ ଓ ଝୁଡ୍ତବର୍ଗା ଦ୍ରନରେ ଘର ଛନ୍ପିବା 
ଜ୍‌ରିଜ ନୁହେଁ —ଚଃଣ ଶୁଖେ ନାହି, ଘର ସନ୍ତସନ୍ତଆ ରହତେ, 
ଗୋରର ସଢ଼ି ଦୁର୍ଗନ ହୁଏ । ଅରେ ଶୀଭ ଭ୍ରିନେ ଓ ଅରେ 
ଖଗ୍ଵଭ୍ଲନେ ଚଖଣ ଉପର୍‌ ସାଝି ବ୍ରାଦ୍ବାର୍‌ ଭରି ଦେଇ ଅଉ୍‌ ନୁଆ 
ମାରେ ଟାଣ ଢଡଅର୍୍‌ କଲେ ଭୃଲ୍‌—ଜ୍‌ପର ମାଝିର ଲଗି 
ରହିଥ୍ଥରା ମଇଳାରୁ ରକ୍ଷା ନ୍ଭିଲେ । 
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୩” ପ୍ଥୀସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ 


ଘାରକାନ୍ଥ ଅଦୁଡ଼ା ଖାଦୁଡ଼ା ନ କରତ୍‌ ସମଭ୍ତବରରେ ଉଅର୍‌ 
କରିବ୍ରା ଜ୍‌ରଉ । ଏଥରେ ମଲଲ। ସହ୍ରଜରେ ଧରେ ନାହି । 
କାନକୁ ଗୋବ୍ତରମାଞରେ ନ ଲ୍‌ପି ଚୁନରେ ଲ୍ବ୍‌ତିବ୍ରା ଲତଭାନ୍ତ 
ଦର୍କାର । ଚୁନ ହେଉଛୁ ବଜାଣୁଙ୍କର ଘରମ ଶଵ । ସୁଣି ବନ- 
ଲ୍‌ଗା ଘର୍‌ ଡ୍ମ୍ଲ ଦ୍ରେଖାଯାଏ, ବାୱ ନ୍ର୍ମଲ ରହେ । ମଶା, ମାଛ, 
ଜତ୍ଦା ପିମ୍ଚ୍‌ ଉ ପ୍ରଭ୍ଵଭ ଗୋକ ରଦରଧାରନ୍ତ ନାହି । ଚୁନକାନ୍ତ 
ଅପର୍‌ଷ୍ଟ୍ ଭ ଦେବାର ଅଙ୍କା କମ୍‌ „, ହେଲେ ଭଠ ଅଉ୍‌ ଅରେ ଚୂନ 
ଲଗାଇଦେଲେ ଗୁଣି ନ୍ରର୍ଗଲ ହୋଇସଏ । ବ୍ରର୍ଷକେ ଅଭ କମରେ 
ଅରେ ରନ ଦେବ୍ତା ଦରକାର । 

କାନ୍ଥ ଞି ଗ୍ର ସମୟ ସମସ୍ୃରେ, ଚଞଖଣ ଭ୍ରିନକ୍ୁ ଦୁଇଥର 
ଭଲ୍‌ ର୍ୁଥିଣୀରେ ସଫା କରିବ । ସୁକର୍ର୍ଚ ଣୀ ସଦ୍ତୁଠୁ ଭଲ୍‌ । ଘର୍‌ର 
ସମସ୍ତ ମଇଳଞା ଓ ଅର୍ରର୍ଜନା ଏଣେଭେଣେ ଫୋପାସ୍ତଦେବ୍ରା ଜ୍‌ରଉତ 
ନୁହେ । ଅଣ ସବଗ୍ରାସୀ । ସମସ୍ତ ଅଦରକାଗ୍ଵ କତନ୍ଧଷ୍ ସମସ୍ତ 
ଦୁପରିଭ ଘଦାଥ ନିଆଁରେ ପୋଡ଼ିଦେଲେ ଅଉ୍‌ କୌ ।ଣସି ଭସ୍ଟ 
ରହନେ ନାହି । ପୋଡ ନ ପାରିଲେ ସମ୍ମତ ମଇଳା ଅରର୍ଜନ କ୍ସ 
ଗାଉ କର୍ଵି ପୋଉରେଲେ୍‌ ମଧ୍ୟ ରଲେ । ପରେ ଏଥରକ ସାର 
ନିଲେ | 

ଘରର ବ୍ରାହ୍ାର ବାରଣ୍ତାଢଇ ଅଗଣ୍ଡୀଢ ଜଲା ମଧ ଘରିତ୍ାର 
ରଖିବ୍ରା ଦରକାର । ଅରଣାରେ ଖାଲ୍‌ ରହ୍ଧଲେ ପାଣି ଜମ୍ତେଃ 
ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ଦୂଏଃ ମଶା, ମଦି ଲଙ୍ଗଡ଼ ପୋକ ତୁଅନ୍ତ ! ଜଳା 
ମୁହଁ ରେ ପାଣି ରହ୍ରଲେ ଭର ଦୁର୍ଗନ୍ଧ ଘଧ୍ଠ ଭୁଏ ( ନଳାସୁହଁ 
ପ୍ରିମେଣ୍ଡ କଲେ ଭର୍‌ ଉ୍‌ଲ୍‌ । ଅଗଣ୍ଡାରେ ଓ ଘରର ଅଖପାଗରେ 
ଭଲ୍‌ ଭଲ୍‌ ଗନ୍ଥଃ ସୁସଢ଼ ଭ ବରଗିରଗ୍ଧ ରଖିଲେ ମନ ଅନନ୍ଦ ରହେ 
ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ର ¢ | କଲୁ କଙ୍ଗଲ୍‌ ହେଲେ, ଦୁଦଦୁଭିଅ କଣ୍ଠ 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ କଣ 


ଗଛ ରହ୍ଧିଲେ୨ ବର, ଓସ୍ତ ଘର୍‌ ବଡ଼ ବଡ଼ ଗଚ୍ଛ ଘରର ଟୁ 
ନ୍ତକଃରେ ରହ୍ରିଲେ ରଡ଼ ଖଗ୍ଵପ ଘରକୁ ଅଲ୍ଵଅ ଓ ପବ୍ରନ ଭୁଲ 
ଆସିଯାରେ ନାହି ॥ ସାତ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ଜନ୍ତ ରଦ୍ରନ୍ତ, ମଶା, ମୁ 
ମଧ୍ଯ ଅଶ୍ରପ୍ତ ନେବ୍ରାକ୍ସ ସ୍ଥାନ ପାଅନ୍ତ । ଅଖପାଖ ଘରସ୍ଟୃଭ ରଖି 
ତୁଏ ନାହଁ । ଘର ଲ୍ଲକଃରେ ଓ ଖଭଗାଡ ରଖିର୍ର ନାହୁଁ । 
ଭଙ୍ଗା ଟାଠିଅ, ହାଣ୍ଚିୟ ଅଃକା, $ଣ, ତ ଣୁ ଭଭ୍େଭ ଏଣେ ଭେଣେ 
ପକାଇବା ଅନବରତ । hn ପାଣି ଜଟେ । ଅଲ୍ଟ 
ଘାଣି ଅବକ୍ର ହୋଇ ରହଦ୍ଧିଲେ ସେ ଥରେ ଅବକନ' ପଞ଼୍ ପଚ 
ସତ଼୍ିଯାଏ । ଭହଁ ର୍‌ ଭ୍ତଗ୍ବ ଦୁର୍ଗନ ଜାଉ ଡୁ ଏ ! ଗୁଣି ମଣା ଏଦୁପର୍ଦ 
ଅର୍କ ପାଣିରେ ଡମ୍ ଭ୍ଦୟକ ସେଥିରୁ ଅସଂଖ୍ଯ ମଶା ଦୁଅନ୍ତ । 
ଫଳରେ ରଚାଉକ୍ସର ଓ ପାଳଜୁର (ମ୍ୟାଲେ୍‌ର୍ବା) ପଭ୍ୃଭ ତୁ ! 
ଗଞ୍ଚମ ଶ୍ରେଣୀ ପାଇଁ ଅଭର୍‌କୁ— 


୧ ¦ ରଦ୍ରବ୍ରା ଘରର ଦରରେ ସ୍େଖାଇଘର ବହ୍ରିବୀ 
ଉ୍ତରିଭ । 


୨ । ଗୁଦ୍ରାଳ ଓଁ ଟମାଇଖାନା ରଦବା ଘରର ବଦ୍ଧ ଦୁରରେ ଓ 
ଉ୍‌ଞ୍‌ର୍‌ ଦିଗରେ ରହବ । 

୩ | ପ୍ରତ୍ୟେକ ଘରର୍‌ ସ୍ପଭନ୍୍‌ ପାଇଖାନା ଅବା ଡ୍‌ରିଭ । 
ମଇଳା ପଡ଼ିବାର କୋଠସ୍ଵ ଜ୍୍‌ଘରେ ଝାଡ଼ା ରସିବ।ର ଘର କର୍ତ୍ବ୍ରା 
ଦରକାର ¦ ମଲମୁନ ଅଲଗା ଅଲ୍‌ଗା ଜମ୍ଭିଦାର ଜଗା କର୍ବବ୍ରା 
ଦରକାର । ପାଇଖାନା ସତା କରବା ଲେ ବାହାର ଅଡ଼୍‌ ଅସି 
ସଇଲା ସଫା କର୍ବ ନେର । ସେଥିପାଇଁ ଗାଇଖାନା ଭଲ କୋଠଗ୍ଵରେ 
ବ୍ରାଃ ଥର । ପାଇଖାନା ଚଞଖଣ ଅଭ କମରେ ଚଜକାମ ହ୍େବ୍ରା 
ଦରକାର ! 

ren Jers 
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୪୦ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


(୫) ଚସେଗ- ସ୍ତଭଶଧ— 

ଟେଭେବେଲଳସାଏ ଅମର ଜାବ୍ରନପ୍ରନି ସବା ସାଧାରଣ 
ନସ୍ପରେ ରୁଲ୍‌ଆ ଏ› ଅଙ୍ଗଗ୍ରଭ୍ଯୟସଂମାନେ ଲ୍ଧଜ ନ୍ଧକର ସ୍ମାଭ୍ବର୍ତକ 
ପ୍ରଙିୟ୍ବାରେ ଲାଗିଥାନ୍ତ ଅମେ ସୁସ୍ଥ ବା ସ୍ୀଗ୍ଵେଗ ଆଜ୍ଵ୍‌ । ଏହ୍ର 
ସ୍ଥାସ୍ତ୍ତକ ଅତ୍ରି ସ୍କାରେ କୌଣସି ବ୍ଯୁଉକ୍ରମ ଘଃଲେ ଅମେ ଅସୁସ୍ଥ 
ବ୍ରା ଗ୍େଗୀ ହେଜି ! ଜାବନ ଝି ସ୍ବର ବ୍ଯଭଞ୍ତମ ଅବସ୍ଥାକୁ ଚର୍ଚା 
କୁହ୍ଧାାଏ । ବଦ କାରଣରୁ ରେଗ ହୁଏ । ଜୀବନ ସ୍ରନ୍ଖିଂ ସବାର 
ଆବଶୟକ ଦୋଥ ର ଅଭ୍ତବରୁ, ଅନାବଶ୍ୟକ ବା ଶ୍ରଷାଲୁ ପଦାଥ'ର 

ଗୁଦୁର୍ଜାବ୍ତରୁ ଶଗ୍ଵରର କଳକବଜା ଉୂଗରେ ଅଘାଉ ଲଗେ । 

ଫଲରେ ଅଙ୍ଗପଭଂଙ୍ଗମାନେ ନଜ ଲ୍କର ନ୍ଉର୍ଦଦି କ୍କ କାର୍ଯ କରିବାକ୍ପୁ 
ଅକ୍ଷମ ଦ୍ରଅନ୍ତ । କୌଣସି ଗୋଝଏ ଅଙ୍ଗ ଅସୁସ୍ଥ ଦୋଇ ରୁଗ୍‌ଣ 
ହେଲେ, ସମସ୍ତ ଦେଦ୍ବ ମେ ଡଃ ଅସୁସ୍ଥ ଓ ଦ୍ର୍ବଲ ଦ୍‌ ଏ 
ଗ୍ରେଗ ରଭେହ୍‌ଉସ୍ମାମ ବ୍ୟାପେ । 

ଏପର୍‌ କେଢେଗୁଡ଼ଏ ର୍ଵେଗ ଅନ୍ତଟ ଯାହା ଜଣକଠାର୍ସ 
ଅନ୍ୟମାନଙ୍କୁ ଧରେ । ଜଣକେର୍‌ ର୍ବଵେଗ ଦେଲେ, ଅଖପାଖରେ 
ପୂକା ଲୋକମାନଙ୍କୁ ସେଦ୍ର ରୋଗ ଧରେ । ଏହି ରଵେଗ ଜଣକ- 
ଠାରୁ ଅନ୍ଯ ଜଣକ ଉପରକୁ ଏ । ଢାଠାରୁ ପୁଣି ଅନ୍ୟ ଲେକ 
ଉ୍‌ପରକ୍କୁ ଉର୍ଦ । ଏଦ୍ରଘର୍୍‌ ଏକ୍ସ ଅନ୍ଯ ତ୍‌ଷରକ୍ତ ଡ଼େଇଁ ଦୁଲ୍୍‌ଥାଏ 
ଓ ଗାଁଗଣ୍ଡା, ସଦ୍ରର୍‌ ମଫସଲ ଲେକଗଦ୍ରଲରେ ଗ୍ବେଗ ବ୍ର୍ଯାପେ । ଏର 
ରେଗକୂ ଡିଆଁ ରର୍ଗ ବା ସଂନ୍କାମକ ଚ୍େଗ କୃଦ୍ରାଯାଏ । 

ଘରେ ନ୍ଅଁ ଲାଗିବା ସରେ ନ୍ଧଅଁ ଲଭ୍ଇବ୍ରା ଲ୍ତତାନ୍ତ 
ଲେଡ଼ା । ଭା ସଙ୍ଗେ ଅନ୍ୟ ଘରେ ସେପର୍୍‌ ନିଆଁ ଜ ଲ୍ବଗେ, ଭାର 
ବନ୍ଧୋବ୍ରସ୍ତ ଓ ଉପାୟ କର୍୍‌ବ୍ଧା ମଧ୍ଯ ଦରକାର ! ସେଦ୍ଦରଘର ର୍ବେଗ 
ଅରସ୍ତ ହୋଇଯିବା ଘରେ ଗ୍ବେଗର ଚକସ୍ଥା ଦ୍ରରକାର ସଡ; କନ୍ଧ 
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. ପ୍ମାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୪ହ୍‌ . 
ର୍ଵେଗ ସେପର ମୂଲର୍ତ୍‌ ନ ଭୁଏ, ସେଥିପ ଇଁ ଆଗର ସଭର୍କ ହେବା 
ବ୍ରା୍ଥିସୀୟ୍ତ । ଅଗର୍ତ ସାତ୍ତଧାନ ହେଲେ ଓ କେଭେଗୁଞ୍ଜ ଏ ସାଧାରଣ 
ତ୍ଧସ୍ତମ ମାନି ଚଲଲେ, ବ୍ଦ୍୍‌ଭ କୋର ର୍ବେଗର୍‌ ଅତମଣରୁ ରକ୍ଷ 
ଜିଲପାର୍୍‌ର । ଜଗୁ ଲୁ ସମସ୍ରେ ତ୍‌ଗମୁ କୁ ଯା କଲେ ପ୍ରାସୃ 
ସମସ୍ତ ଉଆଁ ର୍ଵେଗର ଅନ୍ଦମଣରୁ ସହଜରେ ରକ୍ଷା ମିଲବ୍ତ । କରନ୍ତ 
ମାମୁଲ୍‌ ସାବଧୀନଭା ଅସ୍ତ୍ବବର୍ୁ ଥରେ ଉଆଅଁ ଗ୍ଵେଗ ଅର 
ହୋଇଗଲେ ଅଜ୍୍‌ ସହଜରେ ଗ୍ରଡ଼େ ନାହିଁ । ସେଥଗାଇଁ 
ସଥାସଟ୍ମରେ ଡଓଅଁ ବ୍ବେଗ ନ୍‌ ହେବ୍ରାର ଜ୍‌ପାଯ୍ପ ଅରଲମ୍ଟନ 
କରନ୍ତା ୪ ରିଭ । ଭୃପାୟପ ମାନ କାଣିବ୍ରା ଝୁବଂର୍ଵ ଗ୍ବେଗର କୀରଣମାନ 
ଜାଣି ର୍ଝିତ୍ତା ଦରକାର । 
ଡିଆଁ ଚୋଗଶର କାରଣ 

୧: କ୍ରୀଜାଣୁ¬ଅସୁମାନଙ୍କର ଗ୍ୃର୍ଅଆଡ଼େ ଝୁବୁ “୍ରଃ ` 
ର୍ରେଃ କନ୍ତଷ ଓ ପ୍ରାଣୀ ଭଵ୍ଵି ହୋଇଅଇନ୍ତ । ସେସଦୁକୁ ଅଗେ 
ଖାଲ୍‌ ଅଖିରେ ଦେ ଖିପର୍ 
ଜାଦୁ । ଭାର କେଭେ- 
ଗୁଡ଼ିଏ ଇୀବଦ୍ତଶେଷ ଜୀବାଣୁ 
ବ୍ରା ଚ୍ାଜାଣୁ ଅଣ୍ଧ୍ବୀ୍ଷଣ ଯ୍ଧ 
ସ୍ପୀଦ୍ରାସରେ ଭେଡିଗାରୁ । 
(ରନ—୧୭ ବେଷ ଏହ୍ର 
ଚ୍ରୀଜାଣୁମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯରୁ 
କେଢେକ ଅମର୍‌ ଗେଵଗର 
କାରଣ । ଏହ ସଦ୍ଧୁ ଗ୍ଵେଗ- 
ଚ୍ରୀଜାଣ୍ୁ ଆମି ଦେଦ୍ରରେ 
ପଶିଲେ ଅଜ୍ଚର ଜାନା 
ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗ ଢ଼ଏ । ଜୀରର- 


୭ 
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9 ସ୍ତ୍ୀଚଥୟ ସାଥୀ 


ମ୍ାନକେ ଖାଦ୍ଯ ଗୃଦ୍ରାନ୍ତ ¦ ସମସ୍ତ କାର ମଇଳା କନ୍ଧ ହେଡନ୍ତୁ 
ଝ୍ବୀଜାଣୁମାନଙ୍କର ଖଦ୍ଯ । ଯୟେଜ୍‌ ଠାରେ ମଇଳା, ସେଦ୍ଧଠାରେ 
ଗ୍କାକାଣୁ । ଏଗୁଡ୍ରକ ଖୂବୁ କ୍ଷଦ, ଏଁ କୋମଲ ଜ୍ୀବ୍ର । ଭେଣୁ 
ସୂର୍ଯାଲେକ, ନର୍ଗଳ ବାରେ ଅବ୍ରା ଅମ୍ପଜାନ, ଅଧୁକ ଭାପ 
ଏମାନେ ସସ୍ତାଲ ପାରନ୍ତି ନ ହ୍ିଃ ଅଭ ଅଲ୍ଳକେ ଚର୍ଧ୍ରଯାନ୍ତ 
ସେତ୍ପଯୋଗୁଁ ଲ୍ତର୍ମଲ ବ୍ରା ସେବନ ଭଲେ; ଗୁବ୍ଧିକର ନ୍ତର୍ମଲ ଗାଦ୍ଯ 
ଖାଇଲେ, ଦେହ ଓ ଲଗା ସଦୁବ୍ରେଲେ ସଫା ରିଲେ 
ମୁଲ୍ୁୁ ବ୍ରାସ୍ତୁ ଓ ଅବାଧ ସରର୍ସାଲ୍େକ ବ୍ରନ୍ଦୋବସ୍ଥ କଲେ ଗ୍ରେଗ 
ହେବାର୍‌ ଅଶଙ୍କା ନ ଆଏ । 

ଗ୍ଵେଗୀର ଝାଡ଼ା, ବାନ୍ତି ମୁତ, ଛ୍େଷ, ଗଙ୍କାର ୍ରଣ୍ଠାସରେ 
(ଦସ୍‌ଫ୍‌ୱ୍‌୍ରୁ ବାହାରୁଥିବା ବ୍ରାପ୍ୁରେ) ରଗ୍ଵେଶ ସରଜାଣୁ ବହୁ 
ରର୍‌ହମାଣରେ ଆଅନ୍ତ । ବୀପ୍ଟଟ ଖାଦ, ପାସୀସ୍ୃ ଓ ଲଗାପଖ 
ବ୍ାଜାଣୁଦ୍ଧାରା ଦୁଷିଉ ଭୁଏ । ଦୁପିଉ କନ୍ନଷ ବ୍ୟବଦାର କଲେ୍‌ ଡଆଁ 
ରେଗ ଉଁ । 

୬ । କ୍ରୀକଜାଣୁ କାହ୍ରକମାଷ୍ରଟ ମଗା ଓଁ ଓଡ଼ଶ 
(ରାରପୋକ), ଦୁ, ଜନ୍ଦା) ପମ୍ପ୍‌ 9, ବର୍‌, କୁକୁର, ମୂଷା ରଭୂଭଉ 
ସ୍ଲେଗାଣୁମ୍ମାନଙ୍କ ଜଣକଠାରୁ ଅନ୍ଯ ଜଣକ ନ୍ତକଞକ୍ତୁ ଜେଇଯାନ୍ତ 

ଭଦ୍ରା ଜନଗହଲଗର ରଗ ବ୍ୟାପେ | 

୩ | ସଂ ସର୍ଗ-ଗ୍ଵେଗୀ ସଙ୍ଗେ ଘନସ୍ଟଭ୍ତଦ୍ରରେ ମିଲାମିଶା 
କଲେ ଗ୍ଵେଗୀର ବ୍ଯବ୍ରଦୁଭ କିନ୍ତଷ ବ୍ଯବ୍ରହାର କଲେ, ର୍ବେଗାଣୁ 
ଦେହରେ ପଶିବାର ଅଙ୍କା ବେଶୀ ଆଏ ¦ 

୪ । ଚଗ-ବଚ୍‌ଧ୍ଧୀ ଶକ୍ତର ହ୍ରାସ ସୁବରୁ 
ସାଧୀରଣ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ନ ଥଲେ ବ୍ରୀ କୌଣସି କାରଣରୁ ଦେହରୁ 
ମୌଳିକ ଗଙ୍ତି କରିଗଲେ ସଂକ୍କାମକ ଗ୍ଵେଗ ସ୍ତହଜରେ ଧରେ ¦ ଦେହ 
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ଗ୍ରାସ୍ଥ୍ୟସାଥଥୀ ଣୀ 


ଭ୍ବଲ୍‌ ଥୁଲେ, କୌଣସି ଟକାର ଅନ୍ୟାୟ ଅଢ୍ୟାର୍ଵର ହେଉ୍‌ ନ ଅଲେ 
ସ୍ଥାସ୍ତ୍ରକ ଗ୍ବଵେଗ-ର୍ରଗ୍ଵେଧୀ ଶକ୍ତ ଖଣ୍ଡୁଆ ଥାଏ । ମଗୁସ୍ବକ ଗ୍ଵେଗାଣୁ 
ଦେଦ୍ରରେ ପଣିଲେ୍‌ ସୁକ୍ତୀ ର୍ଵେଗ ହୋଇପାରେ ନାଡି 
ସମସ୍ଥ ଡ଼ଆଁ ଚଚ୍ବଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବାର ସାଧୀରଣ 
ଉତାସୟ୍ଟ— 

ର୍େଗାଣୁ ନାଶ ଓ ସାଧାରଣ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ରଷା ପାଇଁ ବକେଭେଇ 
ଦୈ ଶକ୍ତ ଖଞ୍ଜା ଅର୍ଥ । ସେଗୁଡ଼କର୍‌ ଆଅଭ୍ତସ ରଞ୍ଜିମାନ 
ଦଭଅସାଜୁ୍ତୁ । 

ସୂର୍ସୀଲୋକ ଘରର ରବ୍‌ମଂଣରେ ନିଲିଲେ ବ୍ରାଜାଣୁ 
ବ୍ରଶ ନାଶ ହୂ ଦୈଦ୍ତକ ଶକ୍ତ ବୃଙ୍କି ଭୁଏ । 

ନ୍ର୍ମଳ ବାୟୁରେ ଅମ୍ପଜାନ ସଯଥେତ୍ଧ ଅ< । ଅମ୍ନକାନ 
ପ୍ରଭ୍ବବରେ ଗ୍ଵେଗାଣୁମାଜେ ଗେଡ୍ଧଯାନ୍ତ । ଜ୍‌ପୟକ୍ତ ଘର୍୍‌ମାଣରେ 
ଅସ୍ମଜାନ ଲ୍ନଃଣ୍ପାସରେ ନେଲେ ଗଗ୍ଵରର କାସ କର୍ଵିତ୍। ଶକ୍ତ ବଢ଼େ। 
ଜାଘ ସରକ୍ଷିଭ ଦ୍ରୋଇ ରହେ । 

ଅଗ୍ଧ ସବଂଗ୍ରାସା, ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଦୃଖିଭ କନ୍ନଷକୁ ଲଅଁ 
ନଭୈଷ କର୍୍‌ନ୍ଦ୍ରୟ । କୌଣସି ସ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗାଣୁ ନିଅ ରେ 
ଚରି ପାରନ୍ତ ନ ନାହୁଁ ! ନିଆଁ ଅଭ ସଦ୍ରଜରେ, ଅଉ କମ୍‌ ଦାମରେ ବା 
ନ୍ତନା ଦାମ୍‌ରେ ଜିଲେ । ଏହାଦ୍ରାଗ୍‌ ର୍ଵେଗାଣ୍ଡ ୍ଧଦ୍ରାରଣ କର୍ଧଦ୍ଧଏ । 
ୁଃନ୍ତା ଗାଣି ବ୍ରା ଭାଉଜ ବ୍ରାରେ ସଦୁ ପ୍ରକାର କିନ୍ତ କରଣୁ୍ତ 
ଦ୍ରୋଇଯାଏ ! 

ମାଝି ପାଉ୍‌ଶ ଗଶୁଝିତ୍ଞ ଥଲେ ଗ୍ବେଗାଣୂ ନାଶକରେ, 
ଦୁର୍ଗନ୍ ମଧ୍ୟ ନାଶ କରେ । ଏଦ୍ରୀ ସଦୁବ୍ରେଳେ ସଦ୍ଦୁଠ'ରେ ସଦ୍ରକରେ 
ମିଲେ । ଶୁଡିତ୍ା ବନ ସାହିରେ ଘର, ଦ୍ଵାର, ଅଡ଼ଙ୍ଗ, ଅଗଣା 
ଲ୍‌ଗାସାଏ । ଏଦ୍ରଦ୍ରାଗ୍‌ ଗୂୃଦଶଚ ଅଭୁତ ରଦ୍େ ¦ ଗ୍ଵେଗାଣ୍‌ ମାନେ 
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୪୪ ସ୍ଥାସ୍ଥୟଂସାଥୀ 


ମର୍‌ଯାନ୍ତ । ଝ ଡ଼ାଃ ମୁଭ, ରେସ, ଖଙ୍କାର ଉପରେ ଶୁଝିମନ ମାଝ, 
ପାଜ୍‌ଶ ପକାଇଦେଲେ ଟାରୁ ବସିପାରନ୍ତ ନାଦ୍ରି । ମଇଳ୍ମ ମାଝି 
ପାଉଡ୍ଵଶ ସଙ୍ଗେ ଜିତ୍ଚିାଏ ଓଁ କୌଶସି ସ୍ରକାରେ ଦୂର୍ବ ରହେ 
ଜାହୁଁ । କାରଣ ମାଝି କ୍ରସ୍ତା ପାର୍ଡଗ ସଙ୍ଗେ ମିଣିକ୍ରା ସେଗୁଁ 
ଅମ୍ପଳନର୍‌ କାର୍ସା ସହ୍ରଜ ହୋଇଯାଏ । 


ଚୂଳନୁଅ କଲ୍‌ଚୁନ ପାଣିରେ ଗୋଲି ମଇ ଜାଶାରେ 
ପକାଇବେ ମଇଳା ସଫାହୋଇଯାଏ ! ଗୋଖଟ୍,ନଲା,ନଭ ମାରେ 
ଭୂଲ୍‌ରୁପେ ରୁନପାଣି ଦେଇ ରୂଶୋଥଧନ କର୍ଵଯାଇପାରେ । 

ଚୁନ ଛଡ଼ା ଗାରେ ମିଲୁଥୁବ୍ତା କେଭେକ କନ୍ଧସ୍ରେ ମଧ୍ଯ 
ବ୍ରୀଜାଣ ନାଶ “ କର ଥାଇପାରେ ! କର୍୍‌ସିନ୍ ନିମ୍ଭପଦଧ୍ଅଁ , ଗନକଭ- 
ଧୁଆଁ › ଝୁଣାଧୂରଅଁ ରେ ଵ୍ତାଜାଣୁ ମଧ୍ଯ ଅତ ସଦ୍ରଜରେ ମରନ୍ତ । ଦୁଷିଉ 
ବାତ ସଦ୍ରଜରେ ଗୋଧ୍ରଭ ହୁଏ । ଏଦ୍ରାରୁଡ଼ା ର୍ୃରଙ୍ଗ ପାଉଡ଼ର, 
ସିନାଇଲ, କାବୋଲ୍‌କ୍‌ ଅସିଡ଼୍‌ ଓ ଉଃଲ୍‌ ପ୍ରତ୍ତତ ଜ୍‌କ୍ତଷ୍ପ ଭ଼୍ଶୋଧକ 
ପଦାର୍ଥ ବ୍ୟର୍ତ ଦାର କଗ୍ଵଯାଇ ପାରେ । ରେଦ୍ବ ଭଲ ରଖିଲେ, ସଦ - 
ଦେଲେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ତପ ସାନ୍ତ ରଲଲେ୍‌ ମନ ପ୍ରପ୍ି ରଖିଲେ, 
ଶଗ୍ଵର ସବ୍ରଳ ଅ ଏ । କୌଣସି ଗ୍ଵେଗ ବୈଗ୍ଵଗ ପରିଯାରେ 
ନାଦ୍ରି। ଗ୍ୃର୍ଅଡ଼ୁ ବୀଜାଣ୍ଡ 
ଦେଦ୍ରରେ ପଶଲେ୍‌ ମନୀ 
ଗ୍ବେଗ ଧର୍‌ବ ଜାର । 
ଗ୍ଵେଗ ନ ହେବ୍ରାର ମଲ 
ହେଉଡ୍‌ର୍ୁ ଦେଦ୍ରର ଗ୍ଵେଗ 
ଛଗ୍୍ଧୀ ଶକ୍ତ । ଏହ୍ଗ 
ରୋଗ ଦଚ୍ରଗ୍ଵେଧୀ ଶକ୍ତର 
ସଂରକ୍ଷଣ ପଇଁ ପାଞ୍ଚ ଅଙ୍ଗୁଠି ଗି ଘଥୋଃ୍ଞ କଥା ମନେ ରଵିବ୍ାକ୍ତୁ 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ v୫ 

ଦ୍ରେବ୍ୃଚ ଯଥା (୧) ପର ସ୍ତତଭା; (୨) ସଦଭ୍ଯାସ, (୩) ବ୍ୟାଗ, 
(୪) ରୃଣାମ,ୁ (୫) ସୁଖାଦ୍ୟ । 
(୭) ଚକତଡେଗୁଡ଼ଏ ଡଉଥା ରାଗ 
ହଲକା 

ଛ୍ୁଲ୍‌କା ଗୋଂିଏ ବ୍ରଡ଼ ଭଵସୂଜ୍କର ଉଆଁ ଗ୍ଵେଗ । ଏହାର 
କେଭେ ' ଭନ ଭ୍‌ ଜ। ଅଥ, ଯଥା—ବ୍ରସତଶ କା, ଓଲଲଡ୍୍‌ଠା, 
ଝାଡ଼ାବାନ୍ତି କଲ୍ଲେର। ଓ ବ୍ଧ । ଏଦହ୍ରି ଗ୍ଵେଗ ହଠାଉ୍‌ ଅରସ୍ତ 
ହୋଇଯାଏ ¦ ଥ୍ରଥମେ ର୍ୃ୍‌ଲଧୂଅ ରାଣି ପର୍‌ ପଉଲା ଝାଡ଼ା ଓ ବ୍ରାନ୍ତ 
ଦୁଏ । କ୍ରହ୍ଧତ ବେଣୀ ଘର୍‌ ମାଣରେ ଓ ବହୁତ ଥର ଏଦ୍ରପର୍‌ ପଢଲା 
ଝାଡ଼ା ବାନ୍ତି ହୋଇ ଦେହରୁ ପାଣି ଲ୍ତଗିଭ ଯାଏ । ଗ୍ଵେଗୀକୁ ଭସ 
ଶେ ଷ କରେ । ଘଦ୍୍‌ୱ। ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ ! ଦେହଭମାମ ଶୁଝିଯାଏ। 
ଅଵି ଦ୍ଧଓଳି ଉଉରକ୍ୁୁ ପଣିପାଏ । ଗୋଡ଼ ` ପେଣ୍ଡାର୍ଵ ବାକ୍ଧୁଲା 
ବ୍ରାହରେ। ନାଡ଼ କ୍ଷୀଣ ହେଇ ଅଉ ମିଲେ ନାଦ । ଜ୍‌ପସ୍ତକୁ ରକରସ୍ଥା 
ଆରସ୍ତ ନ କଲେ ର୍ବୀ ଅଲ୍ଟା ସମୟ୍ତ ଭରେ ମର୍ଯାଏ । 

ଗେଗୀର ଝାଡ଼ାବାନ୍ତରେ ଅସଂଖ୍ଯ ହଇଜା ଗ୍ବେଗ-ସ୍ଜାଣୁ 
ଅନ୍ତ | ଥରେ ମାକୁ ବଦ ଘେଃ ଖାଏ । ଭା ଦେହଯାକ ମସଲା 
ଲାଚିୟ ଏ । ମାଷ୍ଥୁି ସୁଣି ଅମ୍ମ ଖାଦ୍ଯ ଓ ଜଲ ବ୍ରା ଦୁଧରେ ରହି 
ସେଥୂରେ ଵନ୍ତି କରେ । ଜାର୍ର ଦେଦ୍ରରେ ଲ୍କଗିଥୁର୍ତା ବଂକାଣୁ ଗୃଡ଼କ 
ଅମ୍ଭ ଖ ଦୟ ଓ ପାସୀସ୍ୃରେ ପଡ଼ସାନ୍ତ । ଝାଡ଼ାବାନ୍ତ ପାଣିରେ 
ପଡ଼ଲେ, ଝାଡ଼ାବାନ୍ତ ଲଗି ବ୍ରା ଲ୍‌ଗୀପା ଥୋଖଟ୍ଵ, ଗ ଡ଼ଅ ରୁଆ 
ବା ନଶ୍ରେ ଧୋଇଲେଲେଇ କୂଅ ପାଖରେ ଧୋଇଲେ ଜଳାଶମ୍ର 
ପଣ ତୁଷିଭ ଭୁଏ । ପାଣିରେ ଦଇଇଜଂ' ସୀଜାଣୁ ଲଜଜର୍‌ ବଂ ବୃକି 
କର୍ବ ଏ । ସେଦ୍ଧି ଆଣ ଶୋ ଧନ ନଜ କର୍‌ ଅଇଲେ, ଆମର ବାସନ 
ସେଥିରେ ଧୋଇଲେ ଚୀକାଣୁ ଅମ ପେଃକୁ ଯାଏ । ଗ୍ରେଗ ଅମକ୍ସୁ 
ଧରେ ! ଏହ୍ରିପଦ୍ ହଇଜା ଗାଁ ଗଣ୍ରାରେ ବ୍ଯ ପେ । 
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୪୭ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ 


ହଇଜା ଚର୍୍‌ଚ ରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ କେତେ ଚ୍ୃଡ଼ଏ 
ଉପାୟ ଅଛ ଙ୍କ 

(୧) ପ୍ରତ୍ୟେକ ଛଅ ମାସରେ ଦ୍ଇଜ! ଇଚଞ୍ଜକ୍‌ସଜ ଜେ ବାକ୍ସ 
ହ୍ବେବ୍ର । ଅନ୍ତଭଃ ଦ୍ଇଇଜ' ମଦହା୍ମାସ୍ଵ୍‌ ଅରସ୍ତ ଦ୍ରେଲେ୍‌ ହଇଜା ଖକା 
ଜେ ବା ଉଚ । ଅଗରୁ ଜେଇଥ୍ରିଲେ ଦ୍ଜଜଜା ଦ୍ରେବୀର ଅଙ୍କା 
ଅଜ୍‌ ନ ଥାଏ | 

(୨) ପାଣ ଓ ଭୂଧକୁ ଭଲରୁପେ ଫୁଖଇ ପିଇବ ! ଖାଦ୍ୟ ଓ 
ପାସୀସ୍ତ ପଦ୍ଦଥରେ ସେପବ୍ତ ମାଛୁ ନ ବ୍ରସନ୍ତି, ଭାର ଉପାୟ କରିବ । 
ଖାଳବା ସୁଚାରୁ ଖାଦ୍“ଘଦାଥ ଘୋଡ଼ାଇ କର୍‌ ରଖିବ । ବାସ, 
ମଇଳା ଓ ଚୃରୁପାକ ଖାଦ୍ଯ ଖାଇବ୍ତ ନାହି । ବେଶୀ ଖାଇବ ଜାଦ୍ଧି । 
ହାଃ ରଜାରରୁ ଗାଦ କନ୍ଧ କରଣ ଖାଇବ ଜାହୁଁ । ସେସ୍ଚିରେ 
ମାଲ ବ୍ରସଧାନ୍ତ । ବହ୍କ ମଇଳା ପଞ଼୍ ଥାଏ ¦ 

(୮) ରୋଗୀର ଝାଡ଼ାବାନ୍ତିତ କନାପଖା ଅଲଗା ସାଦରେ 
ଧର୍‌ ଶସ ପୋଡ଼ଦେବ ବ୍ରା କଲାଶସୁର ତୁର୍‌ରେ ଗର୍ତର ଗାଉ 
କରର ପୋଉପକାଇବ, ନଂ ଦ୍ରେଲେ୍‌ କଲ୍‌ଚୁନ, ଫନାଇଲ୍‌, ଭି ଚଙ୍ଗ୍‌ 
ପଜ୍‌ଡ଼ର, ଭୋଖଏପରସାଙ୍ଗାଲନେଃ ଗ୍ରତ୍ସଭ ସୀଜାଣୁ ର୍ରଖୋଧକ 
ଞିଷଧ ଅକ୍କାଲ ଜାଣୁ ଗୁଞ୍ଖକୁ ମ ର୍‌ପକାଇବ । ଲ୍ଗାପଞା, ବିରଣା, 
ଗେଯ ଭବ ଫୁଃନ୍ତା ପାଣିରେ କଲ୍‌ଚୁନ ମିଶାଇ ଭଲ୍‌ କର 
ଧୋଇଦେଲ୍ଲ ରରେ ଖୋଲ୍ମ ପବ୍ରନ ଓ ଖରାରେ ଶୁଖାଇ ଦେଲେ 
ବଣୁକ୍‌ ହୁୟ । ରୋଗୀର ବ୍ରାସସନ କ୍ଲସନ ଗରମ ଘି ଣିରେ ସିଝାଇ 
ବ୍ର ଦ୍ରଷୋଧକ ଞଷଧ ଗଣିରେ ଦୁଡାଇଦେବ ! 

(୪) କୂଅ, ଘୋଚର୍୍‌, ଗାଡ଼ି, ଚୁଅ ରଭ୍ବେଢରେ କଜାଣୁ 
ର୍ରଷ୍ୋଧକେ ଓିଷଧ ଭକୋଇବଃ ଭାହ୍ା ଦୁ ଝିଭ ହୋଇଲେ ଜନ 
ପୁଣ ଦୋହ୍ରାରା ର୍ରଷ୍ଣକ୍ର ଦ୍ରୋଇଯା< 
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ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୪୬ 


(୫) ରୋଗୀକୁ ଛୁ ଇଁଲେ, ଭର ଲ୍‌ଗ୍ାପଞ୍ା ବା ବାଥ ଓ 
ଝାଡ଼ା ହ୍ାଉରେ ଲାଗିଲେ, କାବୋଲ୍‌କ ସାଦୁୁନ ବ୍ରା ଚୁଲ୍‌ ପା୍ଟଶ 
ଓ ଗରମ ପାର୍ଣି ରେ ହାଉକୁ ଧୋଇବ ଏବଂ ର୍ରଶୋଧକ ଓଷଧ 
ପାଣିରେ ହାଢକୁ ଦୁଡ଼ାଇବ । ¦ ରୋଗୀର କ୍ସ ଚକ୍ର 
ଶୀଘ୍ଘ ଡାଙ୍କରଙ୍କ ` ଡକ୍ାଇବ୍ର ¦ ଡାସ୍ତର୍‌ ନ ଅସିବ୍ର ପର୍ଯନ୍ତ ରୋଗା ର 
ଗରମ ରଖିବ୍ତୀ ଘାଇ ଘୋଡାଇ ରଡ଼ି ୂଷା ହୋଇଥବା ଅଣ୍ଡା ପାଣି 
ନକୁଏ ଝିଲୁଏ ସନଧବ୍ରେଲେ ସିଅତ୍ତ୍‌ଧବ । ବାକର ର୍‌ ଓଫଜ ଞ୍ଷଧଥୂଲେ 
ଉକ୍ତ ଠଇବ୍ା ପାଣିରେ ମିଶାଇ ଖାଇବାଙ୍କୁ ଦେବ୍ତ ଓ ଲେ ସେହରି 
ବରାକ୍୍‌ଷେର୍‌ଓଫାଜ ଞାଷଧ ଫୁଃ। ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଛିଘପେ ବ୍ରାଇସୋଡା 
ମିଶାଇ ଗଇବ୍ତ । ରୋଗର ଅରମସ୍କ ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ପ୍ଥମେ ଗୃର୍‌ ଚୁଅା 
ସଲ୍‌ଫାଗୁଅଆଲଉନ ବରଃକା ଚୁର୍‌ କନ୍ଦ ଭାଣିସଙ୍ଗେ ଖାଇବା 
ରେବ୍ର ¦ ଭାଇରେ ଘଦ୍ଦଂକୁ ଦର୍ବା ଗୋଃ ଏ ଦଭିଖ ଗୁଅଇ ଦେଟ । 
ଏରେ ବନ୍ଧୁ କ୍ଷେ ରେ ଅରୋଗ୍ୟ ଲ୍ମ୍୍ଦେବତ 

($) ଗ୍େଗୀ ମରିଗଲେ ରାଇ ରଖଣ ଓ କାନୁସଦତୁ କଲ୍‌ରୂମ 
ପ୍ରଭ୍ତଭ ବ୍ରଖୌଧକ ପଦା ଦ୍ଧାର୍‌ ଲ୍‌ କର୍‌ ସଫା କର୍‌ବ୍ର । ଲ୍‌ଗାପ 
ସଦୁ ଗୋଡ଼ିଦେବ୍ର ! ମଡ଼ାକୁ କେଭେ ଶୀଘ୍ର ସସ୍ବର୍ ଘୋଡ଼ବ, 
ପୋଉବ ନାହୁଁ । 

(୭) ଦଇଜାଗ୍ବେଗଃ କୌଣସି ଜାଗାରେ ହେବ୍ରା୍ମାସତେ ଗଁ 
ଚୌଲ୍ଲ୍ତାର କର୍‌ଆରେ ବ୍ରା ଯେ କୌଣସମଭେ ଆନାରେ ଶଶ 
ଖବର ଦେବ୍ତ ବା ସିଧା ହେଲ୍‌ଥ ଅତସର୍‌ ନକରେ ଅବା 
ହେଲ୍‌ଅ ଇନ୍‌୍ପେକ୍ଞରକୁ ଶିର୍‌ ଦଭେବ୍ତ ! ଦରଙକାର୍‌ହ୍ରେଲେ କୂପର 
ଦ୍ରାକମପମାନଙ୍କ ପ୍ରାଶକୁ ଭାର ସମ୍ତାତ୍ତ ଭେନ୍ତ । ସେମାନେ ଖବରର 
ଗାଇଲେ, ଶୀଘ ହଇଜା ର୍ରଶୋୌଧକ ଡିଷଧ ପଠାଇଦେଲେ ଓଁ 
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ନ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ହଇଜା ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ  ଭେବ୍ରା ପାଇଁ ଡାକ୍ତର ଓଁ ହେଲ୍‌ଥ 
ଇନ୍‌ସପେକ୍ଟର ପଠାଇବେ । 
ଆଲ୍ଲିକ ଜ୍ଵର 

ଏହି ରଗ୍ଵେଗରେ ଅମେ ସାମାନ୍ଯ ଜବର ହୁଏ !. ଜୁର 
କମୁଥାଏ ବରୁଥାଏ, କରନ୍ତୁ ହାଏ ଜାହ୍ରି । ବଦ୍ତୁଭ ଭନ ରହତେ । 
ରେଗୀକୁ ଭର୍‌ ଭ୍ଵେଗାଏ । ସମୟ ସମୟ୍ସରେ ମାର୍‌ସ୍ବକ ମଦ୍ଧ ଦୁ ଏ । 
ଅରସ୍ତ୍ରେ ଅର୍ଲ୍ଚ କ ଜ୍ଵର (ଖଇଫଏଡ଼) ବୋଲ୍‌ ଡାକ୍ତରମାନେ ର୍ର 
କଦ୍ଧିପାର୍ବବେ ନାଦ୍ଧି” । ସାଧାରଣ ଝିକ୍ଵୟ ଜର ବୋଲ୍‌ କେଦ୍ଧ 
ଖାଉର କରନ୍ତ ନାଦ୍ରି । ଧୀରେ ଧୀରେ ଜ୍ଵରର ପ୍ରକୋପ ବଢ଼େ । 
ଦଧି ରୀ ସପ୍ତାଦ ଷେଷ ଅଡ଼ର ଗ୍ଵେଗୀକୁ ଲଗ୍ଳେଷ୍କ କରପକାଏ । 
ଘନ ଘନ ଅଳଲ୍ବ ଅଲଟ ପଢଳା ଝାଡ଼ା ତୃଏ । ଗ୍ଵେଗୀ ଦ୍ଦନକୁ ଦ୍ଦନ 
ଦୁବ ଓଁ ଲସ୍ତେକ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଉଠି ବ୍ରସିବ୍ରାକୁ ଶକ୍ତ ଜ ଆଏ । 
ସ୍ମ୍ଭମ୍ପ ସମୟପରେ ପେଃ ଫାମୈ । <ଦ୍ରା ଗୋଝିଏ ସଂଘ୍ଘାଉକ 
ଲକ୍ଷଣ । ଅନ୍ତ ଉଢରେ ଘାଆ ହୋଇଥିକ୍ରାର୍ସ୍‌ ଭା ଉ୍୍‌ଭରେ ବାପୟ୍ତ 
ବେଶୀ ଜମିଲେ ଅଃସୈିବାର ଅଣଙ୍କା ଥାଏ । ଏପର୍‌ ଦୁର୍ଘଣ୍ଡାରେ 
ବ୍ତସ୍ଚିକ୍କା ଅଗା କମ ! ଜ୍ଵର ରେଶୀ ହ୍ବେବ୍ରାକ୍ସ୍‌ ଗେଗୀର ଚେଉା 
ରହେ ନାହୁଁ ; ଏଣୁ ଭେଣୁ ବକେ । ଅସ୍ତ ର ମଧ୍ଯ ଦୁଏ । ଏହ 
ଗ୍ରେଗର ତୃତୀୟ୍ବ ସଞ୍ତାହ ଦେଜ୍‌ରୁି ବଡ଼ ଭ୍ରପଦର ସ୍ତମୁ । ଏହ 
ସତ୍ରାଦ୍ତର ଶେଷକୁ ବ୍ରା ଚର୍ୁୁଥ ସସ୍ତାଦର ଅରମ୍ବରେ ର୍ବେଗୀ ମରେ । 
ଭଲରେ ତୃଡୀସ୍ପ ସପ୍ତାହ ୪ପିଗଲେ ଅଙ୍କା କରିଯାଏ । ଗ୍ଵେଗ 
ସଖ୍ଖଣ୍ଡି ଭୁଲ୍‌ ଦ୍ରେବା ପାଇଁ ଭନ୍ଭ ରୃର୍‌ ସତ୍ତାହ ଲ୍ମଗେ । ରେଗୀ 
ଭୂଲ୍‌ ହୋଇଗଲେ୍‌ଃ ପୁନଜ୍ଜନ୍ତ୍ର ୟାଇଲ୍ମ ଘଦ୍ଦ ଜଣାଯାଏ । 

ଅର୍ନ୍‌ କ ଜ୍ଵରଂବୀଜାଣ, ଦଇଜା ବାଜାଣ ଠାରୁ ବ୍ଧତ୍ତତ କରନ୍ତୁ 
ହଇଜା ପର୍‌ ପାର୍ଥ, ପାଣି, ଖାଦ୍ୟ, ଞଗୁଗୀର ଝାଡ଼ା, ପନ୍ଧସା, କ୍ରାନ୍ତି, 
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ଛ୍ଲେଷ, ଖଙ୍କାର ଦ୍ଵାର୍୍‌ ଗ୍ଵେଗ ର୍ରସ୍ଟ୍‌ ଭ ଭୁଏ । ଅଙ୍ଚ କ ଜୁର ନ 
ହେବ୍ବା ପାଇଁ ଠିକ୍‌ ହ୍ତଇଜାଷର୍୍‌ ଗ୍ରଭଗେଧକ ଇଞ୍ଜେକୁ୍‌ସନ ଦ୍ତା ଖକା 
ଦଭୁଅଯାଏ । ଅର୍ଶ କ ଗଗର ମଦ୍ରାମ୍ମାର୍ (Edm) ସମସ୍ଟରେ 
ହଇଜା ଘର୍‌ ସାର୍ଧାନ ବେଵାକୁ ହେର ଓ ସେହ୍ରିଘର୍‌ ଦ୍ରଶୋଧକ 
ଖିଷଧ ବ୍ରଯରଦ୍ରାର୍‌ କର୍‌ବ୍ର 

ରେଗାୀଁର ରକ୍ରସ୍ା ଅବ୍ରଶ୍ଯ ଫରକ୍‌ । ସବଂଦା ଗ୍ଲେଗୀକ୍ୁ 
ଭଛଣାରେ ଶୁଆଇ ରଖିବ । ଜର କ୍ରଚ଼ିଲେ୍‌, ୧ ୧୩ ଡଗ୍ରୀର୍ସ୍‌ ବେରୀ 
ଉ୍‌ଣ୍ଵପ ହେଲେ୍‌ ବ୍ଵା ପଳାପ ଅରମସ୍ପ ହେଲେ ଶୃର୍ର ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ, 
ମିଳଲେ ବ୍ରରଫ ପାଣିରେ ସୁଣ୍ତକୁ ଧୋଇ ଦେବ । ୧୧ ବ୍ରା ୫ 
ଗିନ୍ଧଷ୍‌ ପର୍ସନ୍ତ ମୁଣ୍ଡ ଧୂଅଯାଇପାରେ । ଏଥୁରେ କୋଣସି କ୍ଷଭ 
ଢୁଏ ନାହ୍ରି । ଜ୍ଵରର୍‌ ଗ୍ରକୋପ କମିଯାଏ, ସ୍ରଲାପ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । 
ଗ୍ଗୀକୁ ଭବଲ ଲଗେ, ର୍ରେଗୀର କ୍ତ କମିଯାଏ । ଅନେଙ୍କ 
ସମୟରେ ନୃତ ମୁଦ୍ର ଭବ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ବେରୀ ପର୍‌ମାଣରେ (‹ ୦୫ 
ବା ୧୧୭୫ ଉଗ୍ରୀ) ଜୂର ଥୁଲେ ଓ ମୂ ଣ୍ଡ ଧୂଆରେ ଜ୍ଵର ନ କ୍ରମିଲେ 
ଦେହ ଉମ୍ଭାମମ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଗାମୁର୍ର ଓଦା କର୍‌ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ପୋଛୁ 
ଦେଲେ ବେଶୀ ତ୍ଞପକାର ମିଳେ । ଅଣ୍ଡାପାଣିରେ ପୋଷ୍ରିତ୍ଲବେଳେ 
ଘରର ଦ୍ଵାର ଓ ଝରକା ବତ୍ଦ କରନ୍ତ ଓ ଅଣ୍ଡା ପାଣିରେ ପୋର୍ଛୁବା 
ପରେ ଶୁଜିଲା ଗାମୃର୍ରରେ କ୍ଲ୍‌ରୁଘେ ଗୋଛ୍ଦୁ ରୋଚୀକୁ ଘୋଡ଼ାଇ- 
ଦଭେବ୍ତ । ଗ୍ଵେଗାଁର ଟାଦ୍ୟ ତଭ ଶୂର ସବ୍ରଧାନ ଦ୍ରେଚ୍ତୀ ଦରକାର । 
ପଥ ଜ୍‌ପରେ ର୍ଵେଗର ଅଗ୍ଟେଗ୍ଯ ଶର୍ଭର୍‌ କରେ । ସହ୍ରଜରେ 
ହ୍ଵଜମ ହ୍ବୋଇ ଯାଉଥଥବ୍ରା ଖାଦ“ ଡ୍‌ପମୁକ୍ର ପର୍‌ମାଣିରେ ଦେବାକୁ 
ହେବ୍ର । ମନେ ରଡିବ୍ରୀଭୁ ଦେବ, ଗେଵେଗୀ ବ୍ରଛଣାରେ ଶୋଇ 
ରହ୍ତଥୂଲେ ମଧ୍ଯ ଦେହ୍‌ ଭଉ୍‌ଭରେ ଅବ୍ରଗ୍ରାମ କାମ ର୍ଲ୍୍‌ଆୟ । 
ହୁଉ୍‌ତିଣ୍ଡ ମ୍ପ୍ଳ, ଧମସୀସ୍ପ୍ଦନ, ଫୁସ୍ଫୃସ୍ର ସଙ୍କୋରଳ ଓ ସୋରଣ, 
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ଖାଦ୍ଯ ଜୀଣ୍ଟିନ, ମୁଦ ସ୍ପେଦ ନ୍ତଷ୍ତ୍ରାସନ ଏହ୍ରେସଦୁ ର୍ୃଲ୍‌ଥାଏ । 
ଏହ୍ଵା ଦେଉ୍‌୍ଥି ଜୀବନ ଢ୍ମିଭର ଲ୍‌ଣେ । ଙ୍ରୀବନ ରକ୍ଷଣ ପଇଁ 
ଶୋଇଥୂଲେ ମଧ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ଲଡ଼ା । ବତୁସକାରରେ ସହଜ ସରଲ 
ଖାଦ୍ୟ ଦ୍ରଅ ଯାଇପାରେ । କମଲାରସ, ବ୍ରେଦ!ନାରସ, ସଜ ଳରସ,› 
ଷେଜ୍ରସ, ଲେମ୍ୁରସ,ଟିଲ୍ଧ୍‌ସଦ୍ଯୟ ପଇଡ଼ପାଣି,ଛେନାପାଣି,ଦୁଧ ସାଙ୍ଗେ 
ଉଁ ଗ୍ଵେଃରେ ଉର ଅଂଶ, ପର୍ବବ୍ରାଝୋଳ, ଦୁଧସଙ୍ଗେ ଅଣ୍ଡା 
ଅଣ୍ଟା ଏଗୁଡ଼ିକ ଗ୍ବେଗୀ ପଥ୍ଯର କେଭେକ ଜକମ୍ନା : 
ଦ୍ଯ ଟଚ୍‌ କଟପର୍‌ ମାଣରେ ଦ୍ିଅଯିବ କ୍ରନ୍ଧ ପ୍ତ ୨। ୩ ଘଣ୍ଟାରେ 
ଦବାକୁ ହେବ । ଏଭକ୍ର ସ ବଧାନ ହେବାକୁ ହେବ୍ର ଭା ପେଃ 
ଜିଲେ, ଭେଲାଝାଡ଼ା ହେଲେ୍‌ ପ୍ର ପମୋଣ କମାଇ ଦେବ୍ରାକୁ 
ହେବ୍ର । ଜଵସୟୁକ୍ତ ରିକ୍ରସା ଲେଡ଼ା ହେବ । ଘରେଇ ଟିକ୍ରସତା 
ବଡ଼ କଷ୍ପକରଫଲ ମଧ୍ଧ ଭଲ୍‌ ନୁହେ । ତାକ୍ରୁରଖାନା ହେଉଛୁ 
ଉପୟୁକ୍ତ ଟିକ୍ରସ୍ଥା ସ୍ଥାନ । 
(ପଞ୍ଚମ ଚଶ୍ରଣୀ ପାଇଁ ଅଉରକ୍ର) 

[ଜାଳଶୂଳା କୀ ଆମାଶାସୟ୍ଟ—ନାଳଶ୍ରଳା ଗ୍ବେଗ ମଧ 
ଉଆଁ ଗ୍ଵେଗ—ଏଦାର ସାଧାରଣଉଃ ଦଇ ପକାର ସ୍ପଭତ୍ତର ଗ୍ଵେଗାଣ୍ 
ଅଛନ୍ତ ଏବଂ ଦୁଇଗ୍ରକାର ଜାଲଣୁଳା ଗ୍ଵେଗ ଦେଖାଯାଏ । ଏହ୍ରି 
ରୋଗ ପାଣି, ଖାଇବା କିନଧଷ, ମାରୁ, ରୋଗୀର ବ୍ଯବଦ୍ଧ୍‌ଭ କନ୍ନଷ - 
ପନ ଓ ଭାର ଝାଡ଼ାଦୁାରା ଗ୍ୃର୍ଆଡ଼େ ବ୍ୟାପେ । ହଇଜା ଓ ଅର୍କ 
ଜର୍‌ ର୍ରରୋଧରେ ମେଡ୍‌ ସଦୁ ରଶୋଧକ ରିୟା ଘଯୁଜ୍ଯ 
ଜାଲଶଲା ଭୃଢ ମଞ୍ଧ ଢାଦା ମୁକ କରନ୍ତୁ ଏଥୂଭରଭ ଗ୍ରଢିଷେଧକ 
ଇଗଞ୍ଜକ୍୍‌ସନ ବ୍ରା? କା ନଜାହ୍ଵି। ଗ୍ଵେଗର୍‌ ଅଶୁ ରକ୍ରସଥୀ ପାଇଁ , ଗ୍ଗ- 
ମୃକ୍ତ ପାଇଁ ନ୍କ ତ୍ଧ ଓ ଅମୋଘ ଡିଷଧ ଅତ । 
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ଅକୀଣ୍ଡ—ଭ୍ରେକରେ ଅକ୍ତଗିଲା କର୍‌ ଖାଇଲେ, ଅଞଖାଦ୍ର୍ୟ 
ଖାଇଲେ, ଅସମ୍ଚସୃରେ ଖାଇରେ, ଗଵଭରେ ନ ଗାଇଲେ ବ୍ରା 
ଭ୍ରିନରେ ବେଷୀ ଶୋଇଲେ, ବ୍ଯାସ୍ପାମ ନ କର୍ବ ପେଃ ସନ୍ଧି କର 
ଖାଇଲେ ବ୍ରା ଖାଦ୍ଯ ଓ ପାଣି ଦୁପିଭ ଦେଲେ, ଅଜ୍ଞ ଭୁଏ । 
ଖଇ ଦ୍ରାକୁଝ, ଅମ୍ତିଲ ହ୍ରାକୁଟି୨ ପେ ପୋଡ଼ା, ପେ ଅମା, ପଇଲା 
ଝାଡ଼ା, ସମ୍ମତ ସମ୍ମ୍ତରେ ବ୍ରାନ୍ତ ମଧ୍ୟ ଦୁ ଏ ¦ ହଇଜାର ଅନେକ 
ଲୁ୍ଷଣ ମଧ୍ଯ ଦେଖାଯା ଏ; କ୍ର ପର୍‌ ବନ୍ଦ ହୁଏ ନଦି, ଗ୍ୃତ୍୍‌ଲ- 
ଧଆ ପାଣି ପର୍ବ ଝାଡ଼ା ଭୁଏ ନାର୍ଦ୍ଧଝ ବାକୁଲା ମାରେ ନାହି । 
ଅଜ୍ଜୀଧ୍ଡି ହେଲେ ସଞ୍ଚଣ୍ଡି ଜ୍‌ପବ୍ରାସ କର୍ବବ୍ର । ଫୁ ପାଣି ଛିକ୍ରଏ 
ବ୍ଲୁ ଏ ପିଜ୍‌ଥର । ଦ୍ରେହ୍ରକୁ ଗରମ ରିବା ପାଇଁ ଘୋଡ଼ାଇ ହୋଇ 
ଘରେ ଶୋଇ ରହ୍ଧବ । । ସୁଅଣି- ଅର୍କ ପ୍ରଭ ଭ ଜୀଣ୍ଡିକାରକ ଞ୍ିଷଧ 
ଖଡିଅଯାଇ ପାରେ । ଅବ୍ରସ୍ଥା ଖର୍ଵସ ଅଡ଼କୁ ଗଢ କଲେ ଶୀଘସ 
ଡାକ୍ୁରଙ୍କ ଡକାଇବ୍ । କାରଣ ହଇକା ପର୍‌ ସାଙ୍ାଭକ ଅବସ୍ଥା 
ହ୍ରୋଇପାରେ । 

କସ ଏ ଗ୍ଵେଗକୁ ମା, ଠାକୁର୍ଣୀ › ଗେ 
ବ୍ରସ୍ଫୋରକ ମଧ୍ଯ କହନ୍ତି । ଏ ରେ୍‌ଗ ମଧ୍ୟ ଭ୍‌ୟୃଙ୍କର ଉଅଁ ଗ୍ଲେଗ 
କ୍ତନ୍ତୁ ଗେଗାଣ୍ଡ ଷଚ୍ତନରେ ଗର୍‌ ଅଡ଼େ ବ୍ୟାପେ ! ଭେଣ୍ଡ ଏହାର 
ଛସ୍ଥାର ବନ୍ଦ କର୍୍‌ବରା ସଦ୍ତଜ ନୁହେ । ବସନ୍ତୁ ର୍ବେଗୀର କତ୍ତଷପଦ 
ର୍ଯବ୍ତହାର କଲେ, ଏକସଙ୍ଗେ ବ୍ରସାଉ୍୍‌ଵ୍‌ଠା କଲେ, ଏରରକ୍ର କ୍ରସନ୍ତ 
ଗର୍ବେଗୀଦାର୍‌ ଦୁଷିଭ ବ୍ରାଞ୍ଜ ଦେହ୍ରରେ ଲ୍ଗିଲେ ବସନ୍ତ ହେବାର 
ଅଙ୍କା ଆଏ ବସନ୍ତ କେବ୍ତଳ ଉଅଁ ଗର୍ଗ ନଦ › ଉ୍ଡ଼ା ଗ୍ଵେଗ 
ମଧ୍ୟ ! 

ଥ୍ଥଥମେ ହାଇ ଗୋଡ଼ ଘୋଳାଇ ହୋଇ, ମୁଣ୍ଡ ବ୍ରିନି ସାମାନ୍ଯ 
କର୍‌ ତୁ । ଢନ୍ଧଭ୍ରନ ଘରେ ମୁଦ ରେ ଓ ଦାଉରେ ମଗକାମୃଡ଼ା 
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ପରର ଦ୍ରାଗ ଦେଖାଯାଏ । ଧୀରେ ଧୀରେ ଏଗୁଡ୍ରକ ଗୋଃ ବାନେ 
ଓ ଦ୍ବାଉକୁ ଧଣ ଲାଗେ । ଦିଗେ ଦେଦ୍ରଭମାମ୍‌ ବ୍ଯାଗିଯାଏ । ପରେ 
ଗୋଝିଗୁଡ଼କ ପୃଟଯଇଯାଏ ଓ ଜ୍‌ପରଃ। ରେସ୍‌ଃା ହୋଇଯାଏ । 
ଗୋଃଝି ବ୍ରୀତ୍ଧର୍ତାମଦେ ଜର କମ୍ଭିଯାଏ । ପୁଣି ଗୋଳି ପଯେଇଲେ୍‌ 
ଅଡ୍‌ ଅରେ ଖୁବୁ ବେଷୀ ଜର୍‌ ଦୁ ଏ; ଗ୍ଵେରୀକୁ ଭ୍ବଦ୍ତ୍ର କଷ୍ମ ତୁଏ 
ଅଞ୍ଜିରେ ଗୋଃ ଧର୍ବଲେ୍‌ ଅଖି ଉଷ୍ଣ ହୋଇଯାଏ । ପାହି ଓ ଉଣ୍ଡି 
ଭ୍‌ଭରେ ହେ:ଲ୍୍‌ ଗ୍ଵେଗୀ ଖାଇ ଇଁ ପାରେ ଜାହ୍ର । ବସନ୍ତ 
ବାଦ୍ରାର୍ବରାର ୧୦୧୧ ଦନ ପରେ ଗୋଟି ଶୁଡିଆସେ ଓ ବକଳା 
ବ୍ରାଳ୍ତେ । ୬୧ ଭନ ମଧ୍ୟରେ ସଦୁ ଶୁଡିଯାଇ ବ୍ରକଲା ଖସିଗଡ଼େ । 
ଏ ବେଗରେ ଅନେକ ଲ୍େକ ମର୍ବଯାନ୍ତିତ କେଢେକ ଗ୍ବେକ କଣା 
ବ୍ରା ଅନ୍ଧ ହ୍ରୋଇସାନ୍ତିଃ ଦେହ୍‌ ଓ ମୁଦ୍ରରେ କଉର୍ସ୍ା ଦାଗ ର୍ର 
ଅସୁନ୍ଦର ଦେଖାସାଏ ¦ 

କ୍ତସନ୍ତ ଗ୍ଵେଗର ସନ୍ତୋଷଜନକ ଞିଷଧ ବା ରକୁସ୍ଥା ନାହୁଁ 
କରନ୍ତୁ ବସନ୍ତ କ୍ରଘର ମୂଲର୍ବ୍‌ ନ ହେବ, £ସଫୂପାଇଁ ଅମୋଘ ଉତ୍ପାତ 
ଅଛ୍ଥୁ । ଉାଦ୍ରା ହେଡ୍‌ରୁ ଗୋବୀକ କା ବ୍ରା ଭ୍ତୁକ୍ସିଲେସସନ୍‌ । 
ଉ୍‌ପୟୁକ୍ୁ ସମୟ୍ତରେ ଖିକା ନଜେଇଥ୍ୂଲେ୍‌ ବସନ୍ତ ହେବାର ଅଙ୍କା 
ଥ୍ଥାସପ ନ ଆଏ । ଯେଜ୍ତି ଯେଜ୍‌ ଦେଶରେ ବ୍ରାଧଭାମୂଲକ ଖକା 
ଭୂଅପାଏହ ସେଠାରେ ବସନ୍ତ କେବେହେଁ ଦୁଏ ନାହ । ୍ଥମେ 
ପିଲ୍ଲ ଜନ୍ନ ଓଦ୍ରେରାର ୪୭ ଜାସ ଉ୍‌ଭରେ ସ୍ରାଥମିକ ଖକା ନେବ୍ର 
ଜ୍ଵର ୮ ସାଉ ବର୍ଷ ବ୍ରମ୍ପସରେ ର୍ଦ୍ଧ ତୀତ ଥର ଖକା ଜେବ୍ରା 
ଜ୍‌ରଭ । ଜା ପରେ ବସନ୍ତ ମଦାମାଟ୍ଵ ସମୟରେ ଅରେ ଅରେ 
ଖାକା କେବା ର୍ରଧେସ୍ତ୍‌ ୮ କେବ୍ତଲ ଖଁକା ଜେଇଥିବ୍ରା ଲ୍ଲେକେ ନ୍ତସନ୍ତ 
ଗେଗୀକୁ ସେବା କର୍ଵଚ୍ରେଃ ଅନ୍ଯ କେହ୍ର ବ୍ତସନ୍ତ ଗେଗୀ ପାଗକୁ 
ସିବ୍ରେ ନାଦ୍ଧି । ଗେଗୀକ୍ୁୁ ଗୋଞଃ୍ଞୟ ଅଲ୍‌ଗା ଘରେ ରଖିବ୍ରା ୍‌ରି୍ତ । 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୫୩ 


ଭାର କନାପଷା ପୋଉ଼ରେଇ, ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ବ୍ରଯବ୍ଦ୍ଧଭ କିନ୍ତଷପଦ 
ଭୁଗୌଧକ ଞିଷଧ ସାଣିରେ ବ୍ରା ଫୁଞନ୍ତା ପାଣିରେ ଧୋଇବ୍ର । 
ଗ୍ରେଗୀକୁ ମଣ୍ାଦ୍ତ୍ର ଉ୍‌ଉରେ ଶୁଅଇବ, ଯେପର୍ ମ ଛୁ ଢା ଦେହରେ 
ବ୍ତସ ଗ୍ବେଗକ୍ତୁ ଜ ବଢ୍ରାନ୍ତ ଏବଂ ଗ୍ଵେଗ ର୍ରସ୍ତାର୍‌ ଜ କର୍ଵନ୍ତ । ଘରେ 
ନ୍ନମ୍ଟତ, ଝୃଣା, ଗୁଗ୍ଗୁଲ ପ୍ତଭ୍ତଭ ଜାଲି ବାୟୁକୁ ବ୍ରଣୁକ୍ତ ରଖିବ୍ର । 

ର୍ବେଗୀକୁ କୋମଲ ବ୍ରଛଣାରେ ଶୁଅଇବ । ନ୍ଲମ୍ନ୍ଦରେ 
ବ୍ତସନ୍ତ ର୍ରଷୋଧକ ଗୁଣ ଅବ୍ରାରୁ ଏହ୍ଦ ଗ୍େଗରେ ଭାହା ବ୍ଯବହ୍ୁଭ 
ଦୁ ଏ । ନ୍ତମ୍ବପଦ୍ଦ ପଙ୍ଗାରେ ଗ୍େଗୀକୁ ରରଞ୍ଚାଯାଏ । ପୁଣି ନ୍ତମ୍ପଡ଼ାଲ 
ଗ୍ଵେଗୀ ଘରେ ଓହଲାସାଏ, କୋମଲ ନମ୍ବପନ ବ୍ରରୁଣାରେ ଗେରୀକୁ 
ଶୁଅଯା ଏ । ଲ୍ତମ୍ପପଦକୁ ପାଣିରର୍‌ ସିଝାଇ ସେଦ୍ର ପାଣିରର ରଗୀକୁ 
ଗାଧୋଇ ଦିଅଯାଏନ ଘାଆ ସେଥୁରେ ଧଥଅସାଏ । ନ୍ତମ୍ବଭେଲ୍‌ 
ସାମାନ୍ଯ ଗରମ କର୍‌ ବସନ୍ତ ଘାରେ ଲଗାଇଖଲ ଘାଆ ବେଣୀ 
ମାଡ଼େ ଜାହ୍ଧ । ନଡ଼ଆରଭଲ୍‌ରେ ନତମ୍ବପଦକୁ ଫୁଖାଇ ଝକ୍ଏ 
କର୍ଟରର ମ୍ିଗାଇ ଘାଅରେ ଲଗାଇଲେ ଅହ୍ତୁର ବେଶୀ କାମ ଦ୍ଦଏ । 
ଅଝିଁରେ ବସନ୍ତ ଦେବୀର ଅଶଙ୍କା ଦ୍ରେଲେ୍‌ ଖା ହୋଇଥିବା 
ଲବଣି ପାଣିକୁ ଅଣ୍ଡା କଭର୍‌ ଅଵିଭଓନିକୁ ଧୋଇଦେବର ଓ ଫୁଖ 
ହ୍ରୋଇ ଥିବା ଅଣ୍ଡା ଜଡ଼ାଭେଲ ବ୍ରା ଲ୍୍‌କ୍ଲ୍‌ଡ୍‌ ପାର୍‌ଫିନର୍ତ୍‌ ଖେପାଏ,* 
ଦୁଇ ଷେପା ଅଖିଚରେ ଦ୍ରନକୁ ଦୁଇଅର ପଢାଇବ୍ତ । ଏଡକ୍ରେ 
ଅଖିଦ୍ରଓଃକୁ ରକ୍ଷା କର୍‌ଯାଇ ପାରେ । ଉଣ୍ଡିରେ ଓ ପାଡିରେ 
ବସନ୍ତ ଦେଇଥିଲେ ନ୍ତତ୍ପାଣିରେ କୁଳୁକୁଆ କରବା ଜ୍‌ରିଉ । 
ବ୍ରକଳ୍ଞ ଧର୍ବିଗଲେ୍‌ ହଲଦ୍ଦୀରେ ଲ୍ତମ୍ପନ ବାଟି ବଂ: ନଲସ୍ବଭେଲ୍‌, 
କରର ଓ ଲହୁଣୀ ଡ୍ରଲପ୍ୀ ସଙ୍ଗେ ମିଗାଇ ରେଗୀକ୍ୁ ଲଗାଇଦେବ 
ଓଁ “ଅଲ୍ଟ ଗରମ ପାଶିରେ ଗାଷୋଇଭେବ । ୨୧ ଭ୍ୂନ ଭ୍୍‌ଭରେ ବା 
ବ୍ରକଳା ଦେହରେ ଅବା ଘର୍ସାନ୍ତୁ ର୍ବେଗୀ ବାହାରକୁ ୟିବ ନାହ୍ନି 
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ବା ଅନ୍ଯ କାହାର୍‌ ସଙ୍ଗେ ମିଲାମିଶ! କର୍‌ବ ନାଦ୍ରି । ଅନ ମାନଙ୍କ 
ସଙ୍ଗେ ମିଲାମିଶା କ୍ରର୍‌ବ୍ତ ପୂବରୁ ସାମାନ୍ଯ ଲଲ୍‌ ଦୋଇଥିରା 
ଗଥୋଞଖସ୍‌ ପରମାଙ୍ଗାନେଃ୍‌ ପାଣିରେ ଗାଧୋଇବ୍ରା ଡ୍‌ରଭ ! ଗ୍ଵେଗୀର 
ଶୋଇବା ଘରର ଝରକା, ଦାର ବନ କଦ୍ଦ୍ର ଭ୍‌ ଭରେ ଗନ୍ଧକ ଜାଲ 
ଧୂଆଁ ଦେବ୍ତ । ଏଥରେ ତୁଷିଉ ବ୍ରାଷୁ ବରଶୁକ୍ଵ ଭୁଏ । ଗଛକ ଧ୍ଅଁ 
ର୍ରଖାକରୁ; ସାବଧାନ ହ୍ରୋଇ ଧ୍‌ଆଁ ଦବ । 

ର୍ବେଗୀର ରେହ ଉମା  ଗୋହମୁଞ୍ତକ ମୂଯେଇ ସିବାରୁ 0 
ଜ୍ତକ୍ୁଃ ତୁ ଏ, ଅବସ୍ଥା ମାରସ୍ପକ ତ଼ୁଏ । ରକ୍ତ ଗୂଥ ଦ୍ରାଘ୍ଧ ଦୁଷିଭ ଦମ 
ସ୍ଥଭନ୍ତ୍‌ ଗ୍ଵେଗାଣୁ ପୂଯ .ପାଇଁ ଦାସ୍ୀ । ଏବେ ର a 
ଘେନଧସିଲ୍ନ ର୍ଯବଦ୍ାର ସୋଗୁଁ ରୋଗର ଜକୁ ଃଭୋା ଜ୍‌ଶ! ଦେଇଛୁ, 
ମାରାସ୍ଥକଭା କମିଯାଇଛୁ । 

ବ୍ରସନ୍ତ ରୋଗ ହେବ୍ରା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ କନ୍ଦା ଦ୍ରେଲ୍‌ ଅଅଟିସରଙ୍କ 
ନତକଃକୁ ଖବ୍ରର ଦେଲେ୍‌ ସେ ଅକଭାଦ୍ଅଙ୍କ ( ଭୃକ୍ସନେଃର ) 
ପଠାଇ ଲୋକମାନଙ୍କ ଖଁକ। ଦେବ୍ଵାର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର୍ଦେବେ ¦ 
ଉାହ୍ାଦେଲ୍ଲେ ବ୍ତସନ୍ତ ର୍ବେଗର ବ୍ରସ୍ତାର ଅଡ୍‌ ହେବ ନାହ୍ଵି । ରୋଗ 
ସେହୁ ଠ:ରେ୍‌ ଦ୍ଦ ହୋଇଯିବ । 

ହ୍ବାଡ଼ଫ୍‌ଝ¬ଏଦ୍ା ପ୍ରାୟ ବସନ୍ତ ଘର; କନ୍ଧ ମାସ୍ତସ୍ପକ 
ନଦୈ । ହ୍ରାଡ଼ଫୁଃ ବ୍ରସନ୍ତ ଘଦ୍ଦ ଉଆଁ ଗ୍ଵେଗ । ଏହା ମଦ୍ଯ ଉଡ଼ା 
ର୍ବେଗ ' ଏଥରେ ପ୍ରଥମେ ବୁସ୍ପୋର୍‌କ ବା ଗୋଝ ହୁଏ । ଭାର 
ଦ୍ଦନେ ଦୁଇ ଭନ ପରେ ଜର ହୁଏ । ସତା ୮ ଭଳ ମଧରେ 
ଭ୍ରଲ୍‌ ହ୍ରୋଇଯାଏ । ଗୋଃ ଗୁଡ୍ଦିକ ରମ ଉପରେ ଆଏ 6 
ଇଅଁ ଲ ଥାଏ । ସେଥିସକାଶେ ବସନ୍ତ ଭର୍‌ ଦାଗ ରହେ ନାହ୍ନି । 
ହାଡ଼ଫୁଃ ପଡ ସ୍ପଭତ୍ତ୍ର କା ନାହୁଁ । କ୍ରନ୍ଧ ହାଡ଼ତ୍ରଳି ବ୍ଯାପୁଥୂବ୍ରା 
ବେଲେ ବସନ୍ତ ବ୍୍ଯାଗବ୍ରାର୍‌ ଅଶଙ୍କା ଅବ୍ରାର୍୍‌ ହାଡ଼ଙୁଚି ଗ୍ଵେଗ 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସଂଥୀ Re 


ଆର୍ଟ ହେବ୍ରାତମାନେ ଅନ୍ଯସ୍ମାନଙ୍କ ଶର କୀ ଦେବା ଉରିଭ । 
ରିଲଇସରା ଓ ଭ୍ୁଶୋଧନ ଠିଇୁ ବସନ୍ତ ଗ୍ଵେଗପର୍‌ । 


ମାଲେର୍‌ଆ ବା ପାଲକର— 


ଏହ୍ରାକୁ ପାଲଜର, ଏକୋଇ ଜର, ମ.ଲଜର ମଦ୍ୟ କହନ୍ତି ¦ 
ମାଲେ୍‌ର୍‌ଅଆ ସାଧାରଣଭଃ ମାଗୁସ୍ପଭଇ ନ ହେଲେ ମଧ୍ଧ ଭ୍ଦ୍ରଷ୍ଯଭରେ 
ବଡ଼ ଭୁଫଳସ୍ରଦ ବ୍ୟ । ଏଥୁରେ ଗ୍ବେଗୀଁ ଦହ୍ରଠାଭୁ ମରେ .ନାହ୍ତି 
ସଭ, କନ୍ତୁ ବକର ମର୍‌ ରହୁଥାଏ । ଜର ହେଉ୍‌ଛ୍ର ଏହାର ପ୍ରଧାନ 
ଲକ୍ଷଣ । ବଦୁଭ ଜାଗାରେ ଦ୍ଦନେ ରା ଦଂନ୍ଦନ ର୍ରଭ ପାଲକ 
ଜର୍‌ ଆସେ ବ୍ରା ଭଭନ ନିଷ୍ପ ସମସ୍ପରେ ଆସେ । ପ୍ରଥମେ 
ତର୍‌ ଶାଁଭ ହୁଏ । ର୍ଵେଗୀ ଶୀଉରେ କଞିଜ୍‌ଠେ । ମାଠ, ଗ୍ୃରର 
ହେଁସ, ଡି ସଦ ଘେଡ଼ାଇ ଭେଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ କମ୍ପି ଦେଉଥାଏ । 
କରୁ ସମମୟ୍ମପରେ କଞ୍ଚ କମିଯାଇ ଭାଉ ବ୍ରତ଼େ । କେବେ ୧୧୪, 
୧୦୫, ୧୦୬ ଉଗ୍ର ପର୍ସାନ୍ତ ଭାଉ ଉଠିଯାଏ । ଏନ ସମୟରେ ପିନ 
ବ୍ରାନ୍ତ ହଟ୍‌ । ଅସ୍ତ କରର, ସମ୍ଭପ୍ତ ପରେ ଜର୍‌ ଓହ୍ଲାଇ ଯାଇ 
ଘମ୍ଭାଘମ ଝ'ଲ ବ୍ରାଦ୍ରାରେ । ଲ୍ଗାପଖ, ବ୍ରିଛଣା ସୁ ଝାଳରେ 
J । ଝାଳ ବ୍ରୋଦ୍ରସିବା ପରେ ଗ୍ଲେଗୀ ସମ୍ଚ୍ଡ ସସ ହୋଇ: 
ଯାଏ ଓ ଭାର ଦୈନ ୍ତନ୍ନ କାର୍ରେ ଅବାଧରେ ପୁଣି ଲାଗିସାଧି । 
ପୁଣି ଗାଲ ଜ୍‌ଣ୍ତି ଅଉ୍୍‌ ଅରେ ଜ୍ତ ନ ଅସିଲ୍ରା ଟର୍ଯ୍ୟନ୍ତ ଗ୍ଵେଗୀ 
ସମ୍ପଣ୍ଡ ସଵୀରୋଗ ପର୍‌ ଆଏ । ଏହ୍ରିୟର୍‌ ଅରକ୍ସୁଅର ଖାଳିକ ପାଲି 
ଜର ହେବାରୁ ରେଗ। ଦୁବଳ ହୋଇପଡ଼େ । ରକ୍ତ ନଞ୍ଧ ହ୍ରୋଇ- 
ଯିର୍ତାର୍୍‌ ଗଗ୍ଵରର ସ୍ରାବ ପ୍ରନିସ୍ଥାରେ ବ୍ଯାୟାଭ କରକେ । ଗ୍ରେଗୀ 
ତ୍ନସ୍ତେଜ, ରକ୍ତସ୍ଟାନ ଓ ଦୁବଲ ହୁଏ ! ଚକ୍ଷୁର ଜ୍ଯୋଭତ କମିଯାଏ । 
ଜି ଳେଦ୍ର ବଡ଼ ହୋଇ ପେଃ # ଦୁଗ୍ବ ହୋଇଥାଏ । 
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୫୭ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟୱସାଥୀ 


ଏଦ୍ଦଘର୍‌ ଦୁର୍‌ବ୍ରସ୍ଥାରେ ବଦ୍‌ କାଲ ରଦହ୍ରିଦ୍ତା ଗରେ ଦେଦ୍ତର 
ଲକ ବ୍ରଲରେ ଗ୍ଲେଗୀ ର୍ରନା ରକ୍ରୟ୍ଥାରେ ଦ୍ବଲ୍‌ ହୋଇ ଯାଇପାରେ । 
କରନ୍ତୁ ନୂଆ ଜୀବାଣୁ ସାମସ୍ତିକ ଅମଦାସୀ ଦ୍ବେଡୁଥୁଲେ ଗ୍ଵେଗୀର 
ଅବସ୍ଥା ଅହ ର୍‌ ଖର୍ବପ ହନ ଏ । ଅଧ୍ୟକ ଜର୍‌ ଢେଦ୍ରା ଫଲରେ ହେଉ 
ର୍ରା ମାର୍‌ସୁକ ମାଲେର୍‌ଅ ୟୋଗୁଁ ହେଉ୍‌ ଅଦ୍ତା କୌଣସି ସାମାନ୍ଯ 
ଅନୁସ୍ତଙ୍ଗିକ ର୍ଵେଗଦ୍ୟରୀ ରୋଗୀର ସୃତ୍ଚ ତୁଏ। 
ମାଲଲେରଆ ଚବୋଗର କାରଣ ଓ ଡାଦ୍ରା ନବାରଣର 
ଉପାୟ ¬ 

ମମାଲେର୍‌ଥ ରୋଗ ଉନୋଝି ଯ୍ଧାଳ କାରଣ୍ଡରୁ ହୁଏ । ଯଥା: 
ମଶା, ମଣିଷ ଓ _ମାଲେ୍‌ର୍‌ଅ-ଜ୍ରୀବ୍ବାଣୁ । ଏଦ୍ଧି ଭନୋଞ୍ତରୁ ଯେ 
କଭୌଣସିଛ ଅନ୍ତଦଦିଭ ଦେଲେ୍‌ ବରା ସେ କ୍ୋଣସିଛକୁ ଜଗଲେ୍‌ 
ମାଲ୍େର୍‌ ଅଆ ରୋଗ ଅଜ୍‌ କେବେହୈ ଦହେବ୍ତ ନାହଁ । ମଶା ଓ 
ଜାଲେର୍‌ଆ ଜାୀଦ୍ରାଣ୍ଡକୁ ଜାର୍‌ଦେଇ ହେବ କ୍ର ସୁ ମନୁଷ୍ଯକୁ ଉ 
ମାର୍୍‌ହେବ ଜାହ୍ଵି › ଭାହାକୁ ଜଗବାକୁ ହେବ । 

ମଣଷ ସୁସ୍ଥ ସବ୍ତଲ ଅଲେ କୌଣସି ର୍ଵୋଗ ଧରେ ନାହ i 
ମାଲେ୍‌ର୍‌ଅ ରୋଗ ମଧ୍ଯ ଧରେ ନାହ୍ବି । ସ୍ତବଂଭ୍ତା ଭୁଲ୍‌ ପୁତ୍ଧିଭର 
ଖାଦ୍ଯ› ଲ୍ରର୍ଜଲ ଜଲ ଓ ମୁକ୍ତ ବାୟୁ ବ୍ଯବହାର୍‌ କଲେ୍‌ ନସ୍ଟୃମିଭ 
ସ୍ତ୍ଦ୍ତରେ ବ୍ୟାୟାମ ଓଁ ଜୀବ୍ରନକ୍ଷାପନ କଲେ ମଣିଷ ସୁସ୍ଥ ସବ୍ତଳ 
ରହ୍ବେ ! ମଗା ଯେଗର୍‌ ମଣିଷକୁ ଜ ଇାମୁଡେଃ ଉାର ବ୍ରହୋବସ୍ତ 
କର୍‌ନ୍ତ। ମଶ୍ତାତ୍ତରେ ଗୋଇଲେ୍‌୍‌ ବରା ଦ୍ରେହରେ୍‌ ଭେଲ୍‌ ଦ୍ରଲସ୍ବୀ 
ଲଗାଇଲେ, ମୁହଁରେ) ଦହାଉଭରେ, ଗୋଡ଼ରେ ଶୋଇବ୍ରା ବରର 
କୁର ବା ଅନ୍ଯ କୌଣସି ଗନ କତ୍ଧଷ ମିଶ୍ରା ଢେଲ୍‌ ଲଗାଇ 
ଶୋଇଲେ ମଶା କାମୁଡନ୍ତି ଜାହ୍ରି କୁ ମାଲେ୍‌ର୍‌ ଆ ରୋଗ ଦଡୁଏ 
ଲାଦ୍ଧି । 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ-ସାୀ ୫୭ 


ମଶା ବଦୁଭ କାଢର ମଣା ଅନନ୍ତ । ଆଅନୋଫିଲ୍‌ସ 
ଜାକ ମଶା ମାଲେରଆଂକରାଣୁ ଜଣିକଠାଲ ନେଇ ଅନ୍ଯ ଜଣକ 
ରକ୍ତରେ ଗ୍ରଡ୍ତତ୍ଅନ୍ତି । ଏହୁ ଅନୋଟିଲ୍‌ସ ମଣା ମାଲେର୍‌ଅ 
ରରାଗୀକୁ କାମୁଙ୍ଧ ତାର ରକ୍ତରେ ଅନ୍ତା ଜାଲ୍ଲେର୍‌ଅ ଜୀବାଣୁଗୁଡରକୁ 


ରନଜ଼——୧୮୮ ରିଜି— ୦ 


ଅନୋଟିଲ୍‌ସ ମଶା 


ରିନ ଏ ରନ ¢ 
ଅଜୋଫିଲ୍‌ସ ମଷ୍ାନୁଷ କ୍ଲ୍ଯଲେକ୍‌ସ ମଣାଚୁଆ 


ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ପେ ଭତ୍୍ତରକୁ ନ୍ରଅନ୍ତ । ମଗା ପେରେ ଜୀବାଣୁ 
ବଂଶ ବୃଙ୍ଦ ଭରେ । ପୁର୍ଣ ସେର ` ମଶା ଅନ୍ଯ ସୁସ୍ଥ ମଣିଷକୁ 
କାମ୍ପୁଡ଼ିଲେ୍‌ ଭାର ରକ୍ତରେ ଜୀବାଣୁ ପଶନ୍ତ । ଜୀ„୍ରାଣୁମାନେ ମଣିଷ 
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#୮ ସ୍ାସ୍ଥଯଂସାଆୀ 


ଦେହର ମଧ୍ଯ ଟ୍ଂଶ ରୃଙ୍ଦ କର୍‌ ରକ୍ତର ଲେଦ୍ରିତ କଣାଗୁଡ଼କୁ 
ଅନ୍ଚମଣ କରନ୍ତ । ଫଳରେ ଜର ଢୁଏ, ରକ୍ତଭ୍ଧନଭା, ଦୁବଂଲଭା 
ଦ୍ଦନଲକୁ ଦନ ବଢ଼େ । ମଶାକୁ ମା୍ବବ୍ରାୟ ସେମ୍ମାନଙ୍କଠାରୁ ରକ୍ଷା 
ପାଇବା ପାଇଁ ର୍ଯବ୍ରସ୍ଥା କର୍ରବ୍ରା ଡ୍ଵରଭ ! 
ମାଲେର୍‌ଅ ରୋଗରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବ୍ରା ପଇଁ ଇଶ୍ତାଙ୍କଠାରୁ 
ଦୁରରେ ରହ୍ଧିନ୍ତ । ମା ନ୍ତବ୍ରାରଣିର ବ୍ରଡ୍ଦୁଭ ତ୍ତ ଅନୁ । 
ପ୍ରଥମେ ମଶାଙ୍କର ସେପର୍‌ ବଂଶ ଦୃଙ୍ଖି ନ ଦତୁଏ, ସେଥୁପାଇଁ ସ୍ଚସ୍ତ 
ପ୍ରକାର ଜଲାଷସ୍ୃ ଜ୍୍‌ପରେ କଡ଼ା ନଜର୍‌ ରଖିବ । ମଶା ପାଣିରେ 
ଅସଂଖ୍ଯ ଉସ୍ଚ ଦ୍ଦଏ। ଏଡ୍ଵ ଉମ୍ତରୁ ମଶାଚୁଅ ଦୃଅନ୍ତ ! ମଶାନୁଆ 
ବଢ଼ି ବ୍ରଢ଼ି ମଶା ଦୁଅଛ୍ତ । ଗଡ଼ଅ, ଚୁଅ, ଖାଲ, ନଳା, ନଶକ୍ଲ, 
ପୋଖସ୍, କ୍ରର୍ଠଦିନ ୫ଣ, ଭ୍ଭଙ୍ଗାହାଣ୍ଟି ମାଠିଆ ଯେ କୋଣସି 
ଜାଗାରେ ଗାଣି ଜମିଲେ୍‌ ସେଠାରେ ମଶା ଉମ୍ତ ଦିଏ । ବ୍ରର୍ଷାଦ୍ନେ 
ସେଖଥପାଇଁ ବ୍ରେଶୀ ମଶା ଜନ୍ତନ୍ତ । ଧାନ ର୍ରଲ୍‌ରେ ମଧ୍ଧ ମଶା 
କନ୍ତନ୍ତ । ସେଥୁପାଇଁ ଅଦରକାଗ୍ଵ ପାଣି କୌଣସି ଜାଗାରେ 
ଜମ୍ପାଇ ରଖଝିବ୍ର ନାହ୍ରି । ପୋଖସ୍ଵରେ ର୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ମାଛ ଗ୍ରୁଡ୍ତଲେ 
ସଶାଡ଼ମ୍ପ ଓ ଚୁଅଙ୍କ ଖାଇଯାନ୍ତ । ପୋଶସ୍ଵ ଓ ଜଶ୍ତକଲଲ ପରିଷ୍ଟ୍ଟାର 
ରଖିଲେ ମାଛ ସହ୍ରଜରେ ମଶାରୁଅଙ୍କୁ ଖାଇଗାରନ୍ତ । ଖାଲ୍‌ସଠୁ 
ଖପୋଉ ପକାଇବ, ଜମା ଦ୍ରୋଇଥବ୍ରା ପାଣିଂ ବଦ୍ରୟିବ୍ଵା ପାଇଁ ନାଲ 
କାଞ୍ଚି ବଡ଼ ଜଶ୍ଚ ସୋଖଗ୍ବରେ ପକୀଇବ୍ର । ଦଲ୍ୁ୍‌ଆଁ ଗୋଷସ୍ଵ, ପାଅ, 
ଧାଳବ୍ତଲ୍‌ରେ ଫରିବା ପାଣିରେ ମଶା ବେଶୀ ଦୃଅନ୍ତ । ସେଥ୍ଘିରେ 
କର୍ଵସିନ୍ତ ବା କ୍ରରାସିନ୍ଧକୁ ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ ଓ ସାଦୁନ୍‌ ପାଣିରେ ମିଶାଇ 
ରୁଆଡ଼ଲେ୍‌ ପଣା ଅଣ୍ଡା ଓ ମଶାଚୁଆ ପରନ ନ ଗ୍ରାଇ ମରନ୍ତି । 
ଗାରସ୍‌ଗ୍ରନ ବୋଲ୍‌ ଗୋଝିଏ ର୍ରଷାକ୍ତ ଗୁଣ୍ଡ ଅର୍ତ । ଢାକ୍ତୁ ପାଣି 
ଉପରେ ରରୁଆାଡ଼ଲେ ମଶାଚୁଆ ସଦ ଅଭ ଶୀଘ ମର୍ଯାନ୍ତ 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ ୫୯ 


ରଜ ୨୨ 
ଠଶ୍ଠାଙ୍୍‌ ଜାର୍‌ଚ୍। ସସ୍ତ୍ରଜ ନୁତବ୍ଦେ । ଅଣ୍ଡା କାସୁଡ଼ାରୁ ରକ୍ଷପାଇବ୍ା 
ପାଇଁ ମଣାର୍୍‌ ଭ୍୍‌ଭରେ ଶୋଇବ । ମଣାର୍୍‌ ନ ଥିଲେ ଘରେ ନ୍ତ, 
ଝୁଣା, ଘଷି ଧଆଁ ଦେବ; ମୁହଁ ରେ, ହାଇରେ, ଗୋଡ଼ରେ କୌଣସି 


ସିଭା ଭେଲ ଲ୍‌ଗାଇ ଘୋଡ଼ାଇହଦ୍ରବୋଇ ଶୋଇବ । ଦ୍ଜବେରେ 
ଦ୍ବାର, ଝରକା ଖୋଲ୍‌ ରଖିଲେ ଅଲ୍ଟଅ ଓଁ ଘର୍ରଜରେ ମଗାମାଲେ 


ଘାରେ ଲ୍ଟର ରହ୍ରିପଫାରନ୍ତ ନାଦ୍ରି । ଘରର୍‌ କୋଣରେ ଅନ୍ଧାର 
ଜାଗାରେ ମଶା ଲର ରଦନ୍ତ । ସେଥପାଇଁ ପ୍ରଭଦ୍ତନ ସଫାକର୍‌ 
ଝା ଦେଉ୍‌ଥଦ୍ତ । ଗଖୋଇବ୍ରା ଘରେ ଏଣୁ ଭେଣୁ କନ୍ଧ 
ରଖିର୍ତ ନାଦ୍ରି କମ୍ା ନକରେ ଜଙ୍ଗଲ୍‌ଅ ଗଛ୍ଥଲଭା କ୍ର ଗଗାରୁ 
ସ୍ଣଦ୍ବାଲ ରଞଡିବ୍ତ ନାହୁଁ । ଜଉ. 9. ୫- ଓଁ ପଇରେଥମ ଏହୁ ଦଓଵି 
ଗ୍‌ସ୍ତାୟପନ୍ତକ ପଦାଥ ଉନ୍ତଷ୍ଧ ମଣାନାଶକ । ଏହ୍ରାର ବ୍ଯବହାର 
ଦ୍ାଗ୍ଵ ମଶା ଉ୍‌ପତ୍ରବରୁ ରା ମିଲୁର୍ତ ! 

ମ୍ୟାଲେ୍‌ର୍‌ଅ ଜୀବାଣୁ ମାର୍୍‌ବାର ଏକମା ଥଧାନ ଖିଷଧ 
ହେତୁ କ୍‌ ନାଇନ୍କ୍‌ ଞିଷଧ ¦! ଭେଦରେ କର୍‌ ନ ଅଦ୍ରା ବେଲେ 
ଦରନକୁ ଅଭ କମ୍‌ରେ ୧୫ ଚ୍ଛେନ୍‌ ( ୫ ବରଝିକା ) ଗୁଅଇବ । 
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ଲେ୍‌ସବର୍‌ସ ଯଥେଷ୍ପ ପରମା ରେ ଖାଇବାକୁ ଦେର । ଜର ସଞ୍ଚ୍ଣ୍ଟ 
ଭୂଲ୍‌ ହୋଇଯିବା ପରେ ମଧ୍ଯ ପ୍ରା ୧ ସଞ୍ତାହ୍ର ପସାଁନ୍ତ ଦ୍ଦନକ୍ୁ 
୧୦ ଗ୍ରେଲ୍‌ ( ସକାଳେ ୫ ଗ୍ରେନ, ସନ୍ଧ୍ୟାରେ ® ଗ୍ରେନ ) ଖାଇବାକୁ 
ଦେବ୍ୃଃ ନରେଭ୍‌ ପୂଣି ଜର ହେନ୍ଦ । କ୍ଟନାଇନୁ ଛଡ଼ା ମେସାକ୍ର ନ୍‌ 
ଓ ପାଲ୍‌ଡର ନ୍‌ ମଧ୍ଯ ରଂବ୍ରଦନଭ ତରେଉର୍ୁ । ଭଲ୍‌ ଫଲ ମତ୍ତ ମଜ୍‌ ର । 

ଜର ର୍ର୍୍ତଗଲେ ମଧ୍ଧ ଗ୍ନେଗୀର ରକ୍ତ ଜୀବାଣ୍ୁମ୍କ୍ତ ହୋଇ 
କ ଆଏ । ଅଲ୍ବନ୍ଦରନରେ କ୍ର ନାଇନୁ ଝିଅ ଗ୍ରଞ୍ତଦେଲେ୍‌ ମାଲ୍ଲେର୍‌ଅ 
ଜୀବ୍ରାଣୁ ଆସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବଢ଼ନ୍ତ । ଜର୍‌ ଜ ହେଲେ ମଞ୍ଚ ହେଦ୍ଧ 
ଲୋକଙ୍କୁ ଅନୋସଲ୍‌ସ୍‌ ମଶା କାମ୍ବଭୂଲେ. ମାଲେର୍‌ଅ ଜୀବାଣୁ 
ମଗା ପେଲ ଯାଇ ପୂଣି ର୍ଵେଗ ର୍ରସ୍ତାର କର୍ଵଏ । ମଶା ନନବାରଣ, 
ଜ୍ଜୀବ୍ତାଣୁ ଭଷୋଧନ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ର୍ଵେଗୀକୁ ମଶା କାମୁଡ଼ାରୁ୍‌ ମଧ 
ଜରଗିବ୍ରାକୁ ଦେବ୍ର 
୫ମ ଶ୍ରେଣୀ ପାଇଁ ଅଉରକ୍ତ 

ବକାତକ୍ସରମଗା ଦ୍ାଗ୍ଵ ଅନ୍ଯ କେଭୋଃ ର୍ବେଗ ମଧ୍ଯ 
ବ୍ୟାପେ । କୁଲ୍୍‌େକ୍‌ସ ଜାମକ ଅଜ୍‌ ଗୋଝିଏ କାଉର ମଶ୍ତା ଦ୍ଵାର 
ବ୍ରାଉଜର ଗ୍ରେଗ କଣକଠାର୍ୁ ଅନ୍ୟ ଜଣକୁ ବ୍ୟାପେ । ଅନୋଫିଲ୍‌ସ 
ଓ କ୍୍ୟଲେକ୍‌ସ ମଗ୍ରାର ଗଠନ ପୃଥକ ଏବଂ ଅଭ୍ଭ୍ୟାୱ ମଧ୍ଯ ସାମାନ୍ଯ 
ପୂଅକ୍‌ (ରବି“୮, ୧୯, ୨୦, ୨୯ ଦେଖ କରନ୍ତୁ ତ୍ଉସ୍ତସ୍ପର 
ନ୍ତବ୍ତାରଣ ଜଵପାୟ୍ତ ପ୍ରାୟ ସମ୍ଭାଳ । 

ବ୍ରାଉଜର ବ୍ରଡ଼ କଦାକ୍ତାର ଗ୍ଵେଗ । ଏଥରେ ଗିଲ୍‌ଝି ଦରଜ 


ଦୃଏ, ଦାଉ ଗୋଡ଼କୁ ରକ୍ତ ଗଡ଼, ଗୋଡ଼ ଦ୍ରାଉ ଗୋଦର ହୁଏ, 
କୋଷ ଦୁର୍` ତୁଏ, ଉ୍ତୟ୍ାନକ ଜର ତୁଏ । ସମୟୂ ସମରେ ଧଳା 
ପରସା ଭୁଏ । ଏହ ଗ୍ଵେଗପ୍ତଭ କୌଣସି ନ୍ଦ ଷ୍ଟ ଷିଷଧ ଏପସିନ୍ତ 
ଅର୍ତଷ୍ଟ୍ଭ ଦ୍ରୋଇ ନ ଦ୍ଧ । ସେଥପାଇଁ ଗ୍ଵେଗ ଅରମ୍ତ ପରେ ଭଲ 
ଦେର ସଦ୍ତଜ ଜୁନ । ମଗା ନ କାମୁଡ଼ିଲେ ବାଉଜ୍‌ର କ୍କୀଖଣୁ 
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ର୍ରେ ନ ପକିଲେ୍‌ଟ ଗ୍ବେଗ ଦଲ ହୋଇଯାଏ । ମଶା ନ ଅବା 
ଜାଗାରେ ରଦ୍ରଲେ, ବ୍ରାଉଜର ର୍ବେଗୀ ସଞ୍ଚଣ୍ଡ ଆଗ୍ଵେଗ୍ଯ ହୋଇ- 
ସିବ୍ତାର ଦେଖାଯାଏ ! ରସୁଣ,“ ନମମ୍ବ ଖାଇଲେ ଗ୍ଵେସ ଦବ୍ରସିବାର 
ଦେଖାଯାଏ । ମାଲେ୍‌ର୍‌ଆ ନଲ୍ତବ୍ାରଣ ଡ୍‌ପାୟୃମ୍ାନ ବ୍ତାଇଜ୍‌ର ପାଇଁ 
ଇଧ୍ଯ ଷ୍ତମୁଜ୍ । ମଗାପାନଙ୍କଠାରୁ ଲକକୁ ବଞ୍ଚାଇ ପାର୍ବଲେ 
ମାଲେ୍‌ର୍‌ଅ, ବ୍ରାଉଜର ପ୍ରଭ୍ଵଭ କେଭେକ ଭୃୟ୍ଟାନକ ଗ୍ବେଗ 
କେବେହ୍ନେ ହେବ ନାହି 
ୟକ୍ପା— 

ଯକ୍ଷ୍ମା ଗ୍ଵେଗକ୍ ରାଜଯକ୍ଷା, କ୍ଷୟୁକାଶ ଓଁ ଆଇସିସୁ ମଧ୍ୟ କହନ୍ତ୍। 
ଇୋକଗହଳ ଜାରାରେ ଏହ୍ରି ଗ୍ଵେଗ ଦୁଏ । ଗୋଲ ଅଲ୍ଅ 
ଜାଗାରେ ଏହ୍ର ଗ୍ଵେଗ ହୁଏ ନାହି । ସଦ୍ରରମମାନଙ୍କରେ ବେଶୀ 
ଭୁଏ । ଯକ୍ଷାରେଗ ଖୁବ ଉ୍ସ୍ବନକ ଉଆଁ ଗ୍ଵେଗ । ଯକ୍ଷ୍ମା ଗ୍ବାଜାଣୁ 
ଯୋଗୁ ଏହ୍ର ର୍ବେଗ ଦୁଏ । ଘର କୋଣରେ ବହ୍ୁଭ ସମମ୍ୃ 
ଅବଲ ଦ୍ୋଇ ରହୁଅବ୍ରାରୁ ପଙ୍ଦନସିଜ ସ୍ତ୍ଵୀଲେକଙ୍କଠାରେ ଏଦ୍ର 
ର୍ବଵେଗ ବେଷ୍ୀ ଦେଖାଯାଏ । ଏଦ୍ଗ ଗ୍ଵେଗ ହେଉ୍‌ର୍ଧ ଧାନଉଃ 
ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଯନ୍ତ୍ରର ଗ୍ଵେଗ । ଯକ୍ଷ୍ମା ବୀଜାଣୁ ଭଦେହ୍ବରେ ପଶିବ୍ରାଗାନେ 
ର୍ବେଗର ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ ନାହି  ବ୍ୀଜାଣୁର ବଂଶଦୁକ୍ତି ଧୀରେ 
ଧୀରେ ତୁଏ । ଦେହରେ ସ୍ମାରକ ବଲ ଥୁଲେ ର୍ଵେଗ ଦେଖାଯାଏ 
ଜାଦ୍ସ । କୌଣସି କାରଣର ବଳ ଓ ଶକ୍ତ କମିଗଲେ ଚଝ୍ରାଜାଣ୍ଡରଂଶ 
ଶୀତ ଦୁର ଗାଏ । ମେ ମେ ଖାଇବା ଇଚ୍ଛା କମିଯାଏ› ନ୍ତଦ 
ଭଲ୍‌ ଭୁଏ ଜାହ୍ରି, ଓଜନ କମି ଅସେ, ଗ୍େେଗୀ ଜଜେ ନମେ 
ଦ୍ଧବଂଲ ହୋଇଥାଏ । ଏହ୍ରା ପରେ ସାମାନ୍ଯ ଗଣ୍ତିକାଶ ଭୁଏ । 
ରୁଘେଷଭଃ ସକାାଲେ ର୍ରେଶୀ ତୁ ଏ । ଞଵଷର୍‌ ଓଲି ବ୍ରା ସନ୍ଧ୍ଯାବେଲେ 
ସାମନ୍ୟ ଝିକ୍ୟ କର ଭୁଏ । ଗ୍ଵଭରେ ଶୁବୁ ଝାଲ ବହେ ଓ ଭୁବଂଲ 
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ଲଗେ । କିନ୍ତୁ ଭନ ଏଦ୍ରୟର୍ର ରଦ୍ର କାଶ ବେରୀ ତୁଏ । କଫ ସଙ୍ଗେ 
ଝିକ୍ମଏ ଝକ୍ପଏ ରକ୍ତ ପଡ଼େ ¦ ଗ୍ରଉ ଦରଜ ଦୁଓଏ । ଗ୍ଵେଗୀ ନମେ 
ମେ ଶୁଝିଯାଇ ହର୍ବଯା< । ଫୁସସୁସ୍‌ ଛଡ଼ା ଅନ୍ତ ଓ ହାଡ଼ଗଣ୍ଣଡରେ 
ମଧ୍ୟ ଏହି ଗ୍ଵେଗ୍ ଦ୍ରୋଇ ଆଏ । 
6 ର୍ବଗ ନବାରଣର ଉ୍‌ପ'ୟ୍‌— 

ଯକ୍ଷାର୍ଵେଗ ଚ୍ରୀଜାଣ୍ଡି ଗ୍ଵେରୀର ଶଙ୍କାର, ଛ୍ରେପ ଓ ପ୍ରଶ୍ଟାସ 
ବ୍ରାସ୍ସ୍‌ରେ ଅ.ଏ । ଗ୍ଵେଗୀର ଝରଡ଼ାରେ ମଧ୍ଯ ସମସ୍ତ ସମୟରେ ଯକ୍ଷ 
ରାକାଣୁ ମିଳେ । ଛ୍ରେପ ଚଙ୍କାର ଉଲ ପଡ଼ି ଧଲି, ବ୍ରାଲି୍‌, ଗାଵି 
ସଙ୍ଗେ ମରି ଶୁଖିଯାଇ ପଦ୍ତଲରେ ଏଣେଭେଣେ ଜ୍ଞ ବ୍ତାୟୁ ଦୁଷିଭ 
କରେ । ଗ୍ବେଗାଁର ପ୍ଣ୍ାସ ଦୁାଗ୍ଵ ମଧ୍ୟ ବ୍ରାୟତ ଦୁଷିଭ ନସ । ଏହ୍ର 
ଦୁଗିଭ ବ୍ରାପ୍ତ ସୁସ୍ଥ ଲେକ ସେବ୍ରନ କଲେ ଭାର ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ରେ 
ଙ୍ଟାଜାଣୁ ପଶନ୍ତି ଓଁ ଗ୍ଵେଗ ଆରସ୍ତ କର୍ଧନ୍ତ । ଗ୍ଵେଗୀରଉ ନ୍ତରେଷଖଙ୍କାର 
ଏଣେରଜେଣେ ପକାଇବା ଜ୍‌ରଉ ନୁହେ । ପକଦାସୀରେ ଝିକ୍ରଏ 
ବିଗୋଧକ ଞଷଧ ରଖି ସେଥ୍ରେ ଗ୍େଗୀର ଚ୍ରେପ ଗଙ୍କାର 
ପକାଇବା ଉ୍‌ରଭ । ଏଥରେ ଟ୍ଵେଗ ସୀକାଣ୍ଡ ମରସଯାନ୍ତ । ର୍ରେପ 
ଖଙ୍କାରକୁ ନଥ ରେ ପକାଇ ପୋଡ଼ିଦେଲେ ସଦୁଠାରୁ ଭୂଲ୍‌ । ଯକ୍ଷ୍ମା 
ରୋଗ ନକରେ ବ୍ରସଙ୍କାସ କଲ୍‌, ଭ'ର ରୃଣ୍ବାସ ଦ୍ଲାଗ୍ବ ବ୍ରାଜାଣୁ 
ବ୍ରାହ୍ାର୍‌ ନ୍ଧଃଶ୍ଟାସରେ ଅନ୍ଯ ଦେଦ୍ରରେ ପଣେ ! ୟଥା ରଗୀ ସସେଂ 
ଅଉ୍ୟଯନ୍ତ ଘନ୍ଧସ୍ ସଖର୍କ ରଖିବ୍ରା ଡ୍‌ରଭ ନୁଦ୍ଦୈ ] ସୂର୍ଖର ଅଆଗେୋେକ 
ଓ ଅମ୍ମଜାନପୁ୍ଡ ମୁକ୍ତୁର୍ରୀୟୁ ଗ୍ଵେଗୀର ଘରେ ଅବାଧରେ ପଷଣୁପ୍ତିଲେ 
ୟକ୍ଷାଗ୍ଵେଗ ବ୍ରାଜାଣୁମାଲେ ଅଭସହଜରେ ନଶ୍ପ ହ୍ରୋଇ ଯାଅନ୍ତ ¦ 

ଲତସ୍ତୃମିଭ ସ୍ତ୍ଵ୍ତରେ ବ୍ୟାୟାମ କଲେ, ପୁଦ୍ମିକର ଅଥଚ ଲଘ୍ଚ: 
ପାକ ଖାଦ୍ଯ ଗାଇଲେ, ସଦୁ୍ଦରଲେ କ୍ରଷ୍ଥି ସଦଯ ଫଲମୁଳ, ଦୁଧ 
ଓ ଶାକସବ୍ରକ୍ର ଗାଉ୍‌ ଥୁଲେ ଯକ୍ଷ୍ମାଗେଗ ହେବ୍ରାର ଅଗଙ୍କା ନ ଆଏ । 
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ପ୍ରାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ $୩ 


ଘ୍ବେଗୀକ୍ୁୁ ବ୍ରାରଣ୍ଡାଃ ଚତ୍୍‌୍‌ପାଭ଼ୀଘର୍‌ ଗୋଲ୍ଳ ଜାଟାରେ ଖଃ 
ଜରେ ଶୁଆଇ ରଣିବ୍ତ । ମୁହଁ ଛଡ଼ା ଦେଦ୍ରଯାକ ଘୋଡ଼ାଇ 
ରଖିବ । କ୍କକୁଡ଼ା ଅଣ୍ଡା, ଚ୍ରେଲଦ୍ଧଧ, ଲ୍‌ଦୁଣୀ୨ ଗଜାମୁଗ, ପାର 
ରଲ୍ଲଭ ବ୍ରାଇଗଣ, କମଲା (ସାନ୍ତଗ୍‌), ଛ୍ରେଲ ମାଂସ, କଲ୍‌ଜା ଓ 
ଗେଣ୍ଡାମାଂସ ଗ୍ରଭ୍ବ୍ତ ପୁଷ୍ମିକର କରନ ଲଘୁପାଇ ଖାଦ୍ଯ ଅଲ୍ଟ ଅଲଟ 
ପର୍‌ମମାଣରେ ଖାଇରାକୁ ଦେବ । ଗେେଗୀର ବ୍ରଣେଷ ଚକ୍ରସ୍ଥା 
ପ୍ରାଇଁ ଡକ୍ୂରଙ୍କ ଡାକିବ । ଡାକ୍ତରଙ୍କର ଉ୍ତଘରେଶ ଅନୁସାରେ 
ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟକର୍‌ ସ୍ଥାନକୁ ବ। କୋଣସି ସ୍ମାଚ୍ଘଯକର୍‌ ପାହାଡ଼ଅ ଜାଗାକୁ 
ଘର୍ବେଗୀକୁ ପଠାଇବ । ସେଥିରେ ରେଗୀ ସ୍ଗଣ୍ଡି ଅର୍ଵେର୍ଯ ଲଭ୍‌ 
କରିପାରେ । ଯକ୍ଷମାର୍ଵେଗରେ ଅନେକ ସମୃ ଭର୍‌ କାଶ ଭୁଏ, 
ଉଣ୍ଡି ଥିତ ପୀଡ଼ା ଭୁଏ । ଏପର୍୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ଜୃତୁମ ଲ୍‌ଣପାଣିରେ 
କ୍କଲୁକୁଞା କର୍ବବ, ଉଣ୍ଡି ଗ୍ରତଜରେ ସେକ ଦେର ଓଁ ଗରମ ଭେଲ 
ବ୍ରା ଗୁରୁଣା ଘିଅ ମାଲସ୍ତ କର୍‌ବ୍ର । ଭୁଲସୀ ରସ ମୁ, ବାସଙ୍ଗରସ 
ମୁ, ଅଦାରସ ମହୁ ବ୍ରା ଗାଜରସ ମତ୍ସରେ ଭଉଲ୍ମ ଲଦ୍ରା ଦୁଡ଼େଇ 
ରରାଗୀକୁ ଖାଇବ୍ରାକୁ ଦେବ । ଏଥରେ କାଷର ଡ୍‌ପଣଞ୍ଚ ଦବାଇ 
ଯାଏ । ରୋଗା ମଧ୍ଯ ଆରୋଗ୍ୟ ଗ୍ଚଜ୍ତ କରେ । ଯକ୍ଷମା ରୋଗ ଛଡ଼ା 
ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କାଶ ସର୍ଦୀରେ ମଧ ଏହ ସଦ ସହଜ ଓ ସାଧାରଣ 
ରିକରସ୍ଥା ଖରତର ସୁଫଂଲ ଭରିଏ । 


ପେଗ— 

ପେଗ ଗ୍ଵେଗ ଗୋଝଏ ଭ୍ଵଗ୍ଵ ମାଗସ୍ପମ ଉଅଁ ଗ୍ଵେଗ। 
ଗ୍ୟକୁ ଅମ ଓଡ଼ିଶା ପ୍ରଦେଶରେ ଏପର୍ସାସ୍ତ ଏହ୍ରି ଗ୍ଵେଗ ସ୍ରଚରେଶକର୍‌ 
ଲାହ଼ି; କନୁ ଅମ ପଡ଼ୋଣ୍କୀ ପ୍ରଦେଶମାନଙ୍କରେ ଦୁଏ । ସମରେ 
ଅମ ଓଡ୍ଜଗା ପ୍ରଦ୍ରେଶରେ ମଧ୍ଧ ବ୍ଯାପିଯାଇପାରେ । କେଦ୍ଧି କେନ୍ତ 
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D୪ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ 


କହ୍ଧନ୍ତ, ଓଡ଼ିଆମାନେ ଭେଲ୍‌ ହଲ୍ବୀ ଲଗୀଉଥବାରୁ ସ୍ରେଗ ଟ୍ଵେଗ 
ଏଠାରେ ଏଗସ୍ସାନ୍ତ ଅଁଗିପାର୍‌ ନାଦ୍ଦି । 
ଏଦ୍ଵ ଗ୍ଵେଗ ବ୍ରଡ ଭୟଙ୍କର । ଏହ୍ରା ହଠାଉ୍‌ ଧରି ଗେଗୀକୁ 
ଅଲ୍ଟ ସମୟରେ ମାର୍‌ ଘକାଏ । ପ୍ରଥମରେ କରହୋଇ ଗିଲ୍‌ଃ ଘର 
ଗୁଞ୍ଜଭ ସୁଲ୍‌ ରତତାହୂଏ । ଜର୍‌ର ସ୍ତକୋପ ବଢ଼େ, ଗିଲଖଘର 
ଘାରେ, ଅଲ୍କେ ରୋଗୀ ମରସୟାଏ । 
ଖ୍ରେଗର ସ୍ମଭନତ୍ତ ବ୍ରୀକାଣ୍ଡ ଅନନ୍ତ । ସେତ୍ମାନେ ଗ୍ଵେଗୀର 
ରକ୍ତରେ ବଦ ପର୍୍‌ମାଣରେ ଆଅନ୍ତ । ଝି ବୋଲ୍‌ ଏକଥ୍ରାର 
ଉ୍‌କୃଣିଆ ଖପୋକ ଗ୍ଵେଗୀକ୍ୁୁ କାମୃଞ଼୍ଲେ ରକ୍ତସଦ୍ରଭ ଚ୍ରେଗ ଚୀଜାଣୁ 
ଫ୍ଟିଷେଞ୍କ୍ୁୁ ଯାଅନ୍ତ । ଭା ପେଞରେ ସେମାନେ ବଂଶ ଭକ୍ତି କରନ୍ତ । 
ଏହୁ ଫ୍ଟ ଅନ୍ଯ ସୁସ୍ଥ ମନୁଷ୍ଯ ର୍ବା ମୁଷାକୁ କାମୁଡ୍ଜଲେ ମୂଷା ବ୍ରା 
ମନୁଷ୍ଯକୁ ଞପ୍ମଗ ଗ୍ଵେଗ ଧରେ । ପ୍ରଥମେ ପ୍ଡେଗ ଗଵେଗ ମୃଷୀଙ୍କୁ 
ଧରେ ! ମୃଷାଳଚ ବଂଶ ନ୍ତପାଉ ଦ୍ରୋଇଗଲେ ସୂତା ଉଦ୍ଦରେ ଅବା 
ଫଲ ମଙ୍ଗ ମୂଷା ଗ୍ର ମନୁଷ୍ଯକୁ କ୍କାସୃଡେ । ଏଦ୍ରଗର ମୁଷାଠାରୁ 
ମନୁଷ୍ଯକୁ ମ୍ନେଗ ଗ୍ଵେଗ ଅସେ । 
ମ୍ପେଗ ଗଘ୍ରେଗରୁ ରଞିବ୍ରାକୁ ଢ୍ରେଲେ ଫି ଓ ମୃଷାଙ୍କର ରବଂଶ ନତପାଭ 
କର୍ବବ୍ାକ୍ୁ ହେବ୍ତ । ଘରଦ୍ଧାର ସଫା ଥିଲେ; ଅଳିଆ ନ ଜମ୍ଷିଲେ୍‌ 
ଫର ବଂଶ ଭୃକ୍ି ଢୁଏ ନାହି । ଦ୍ଵାର ଓ ଝରକା ବନ୍ଦ କର୍ବଦେଇ 
' ଘରେ ଗନ୍ଧକ ପୋଞ୍ଜଲେ, ଘର୍‌ ଚଞାଣ, କାନର ଫନ୍ାଇଲ୍‌ ମିଶା 
ଚୁନ ଲ୍୍‌ପିଦେଖଲ୍‌, ଫିମାଜେ ଏକାବେଲକେ ମର୍‌ଯାନ୍ତ । 
ମୁଷାର ଖାଦ୍ୟ ଓଁ ମନୁଷ୍ୟର ଗାଦ୍ରୟ ପ୍ରାୟ ସମ୍ମାନ । ସେଥସାଇ 
ମନୁଷ୍ଯର୍‌ ବ୍ରସଭ୍ତ ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ସୃଷା ଥାଏ । ଧାନ, ରୃତ୍୍‌ଳ ସ୍ତ୍ରଭ, 
ପନ୍ନର୍ବ୍‌ବା, ଯାଣି ସମସ୍ରୁପକାର ଆ ।ଦ୍ଯୟେସ ପଦା କୁ ଲ୍ବଗ୍ତଇ 
ଓ ଘୋଡ଼ାଇ ରଖିଲେ ବ୍ରା ଘରେ ଖିକାଟ୍ଵ୍‌ ବ୍ରଗ୍ଡଭୁ କେଲେ! 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ୭୫ 


ରଖିଲେ୍‌ ମୂଷା ଘରେ ରହେ କାହୁଁ । ମୃଷାଗାଉରେ ଧୂଆଁ ‹ ଦେଇ, 
ଖାଇବ୍ରା କିନ୍ତଷରେ ଭ୍ରଷ ଦେଇ ଓ ଯନ୍ତା ସାହବାୟଯରେ ମୃଷାଙ୍କୁ 
ମଗ୍ଵଯାଏ । ମନୃଷ୍ଯ ବସଭ୍ରେ ମୂଷ ର କୋଣସି ସଂସ୍ଥାନ ନ ରହିଲେ 
ରେଗ ଗ୍ବେଗ ହେବାର ଅଶଙ୍କା ରଦ୍ରବ ଜାହଜ 


ପ୍ରେଗ ଗଗ ୍ଭଷେଧକ ଇଞ୍ୱୈକ୍‌ସନ୍‌ ବୀ କା ନେଲେ 
ମ୍ପେଗର୍ଲେଗ ଧରରନା୍ତି। 


ଗାଁରେ ବ୍ରା କୌଣସି ସ୍ଥାନରେ ପ୍ରେଗ ରୋଗ ଦେଖାସିବା- 
ଭାନେ ସାଙ୍କେ ସୀଙ୍ଗେ ସାବ୍ରଧାନ ହେବ୍ରା ଦରକାର । ସମସ୍ତ 
ଅଦରକାଗ୍ଵ ଉତ୍ତମ ଗୋଡ଼ଦେଇ, ଦରକାଟ୍ଵ କିନ୍ଷକ୍ତୁ ପାଣିରେ 
ଫୁଖଇ ବା ବ୍ତିଷୋଧକ ପାଣି ବା ବ୍ରଶୋଧଲ ବଷ୍ପ ( ର ଧୂଆଁ ) 
ଦ୍ାଗ୍‌ ଗୋଧନ କ୍ରର୍ଵଦେବ । ଚାଁ ଗଣ୍ଡା ଘରଦୃ ର ସଫା ସତି 
କର୍୍‌ଦ୍ତାକୁ ହେବ୍ର । ର୍ରଶୋଧକ ଖିଷଧଦ୍ାଗ୍‌ ଫଳି ରଂଶ ନ୍ଲପାଉ 
ଇର୍ବବ୍ର କୁ ଦେବ । 


ସ୍ପେଗ ହୋଇଥବା ଗାଁକୁ ସିବ୍ରାକୁ ଦ୍ରେଲେ ଜଙ୍ଘ ଘର୍ଯ୍ୟନ୍ତ 
ମୋଜା ରିଲ, ଦୁଃ ଜୋଭା ମଡ଼ାଇ, ହାଉରେ ଦସ୍ତାନା ସିନଧବ । ନ 
ହେଲେ୍‌ ଗୋଡ଼ରେ ଦାଉରେ କ୍ରଗ୍ଵସି ନ୍ଧସିଶା ଜଡା ବା ପୋଇଙ୍ଗ 
ଭେଲ୍‌ ଲ୍‌ଗାଇବ୍ର । ଭା ହେଲେ ଭଲେ ବ୍ରସିପ୍ରା ଫି ଅଜ୍୍‌ କାମୁଡ଼ି 
ପାରବ ନାହୁଁ । ଝି ଏକଙୁଃ ଉଇକ୍ସ କେବଳ ଡେଇଁ ପାରେ । 


ସ୍ଲେଗ ରଗ୍ଵେଗ ହୋଇଥୂବାର ଅଙ୍କା ହେବ୍ରାମାଦେ ହ୍ରେଲ୍‌ଥ 
ଅତିସରଙ୍କ ନ୍ତକଃକୁ ଶୀଘ୍ତ ଖବର ଦେବ୍ର ଏବଂ ପଭଗେଧକ 
ଇଞ୍ଟେକସନ୍‌ ନେବ୍ରାର ବ୍ରନ୍ଦୋବ୍ରସ୍ତ କରବ । 
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9୬ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ 


[ ପଞ୍ଚମ ତଶ୍ରଣୀପାଇଁ ,ଅଉରକ୍ତ } 

ସୀଧୀରଣ କଚେ ଗୃଡଏ ରଚର୍ମଚରାଗ— 
କୁଷ୍ଟ ¬ 

କୁଷ୍ଠ ( ରଡ଼ ଗ୍ଵେଗ ) ଗେ.ଝଏ ରଡ଼ କଦର୍ତ୍ୟ ର୍ଵେଗ । ସମସ୍ତେ 
ଏଦ୍ଵ ଗ୍ବଵେଗକୁ ସ୍ତଣା କରନ୍ତ । ହବା ମଧ୍ଯ ଗୋଝିଏ ସଂଦ୍ତାମକ 
ଗ୍ଵେଗ ! ଏହା ରଡ଼ ନୁଷ୍ଯଙ୍କ ଉପରକୁ ସହଜରେ ଉରଏଁ ନାହି । 
ମିଲ୍ନଙ୍କ ରମ କୋମଳ ବାର ସେମାନଙ୍କ ସହଜରେ ଧରେ । 

ଅମ ଓଡ଼ଶା ପ୍ରଦେଶରେ ଗୁବଚୁ ବେଶୀ ପର୍‌ମ ଣରେ କ୍ଳ୍ 
ଗ୍ବେରୀ ତେଉଖାମାନ୍ତ । ପୁଣ୍ମି ଭର ଓଁ ଯଖଅେଷ୍ଣ ଖାଦ୍ଯ ଅଭ୍ତ୍ବବ୍ରୁ ଏବଂ 
କ୍କ ସାଜାଣୁ ଯୋଗୁଁ ଏହ ଗ୍ଵେଗ ର୍ଯାପେ । 

“ ଚ୍ରଥମେ ମୁଦ › କାନ, ଦାଉ, ଗୁଢ ପିଠିରେ କେଭୋଝି ଧଲା 
ଛଡ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଛଡ୍‌ର ଗ୍ୃର୍ରପାଖ ଝଲକ କ୍ର ଦୋଇଆଏ ଓ 
ଲାଲ୍‌ ଦେଖାଯାଏ । ଚୁଡ୍୍‌ ଜାଗାକୁ ରମୁଃିଲେ ବ୍ରା ପିନ ଭଣ୍ଡାରେ 
ଫୋଡ଼ଲେ ଗଗ ଏକୁ ଜଣାପଡ଼େ ଜା । ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଛ୍‌ସଦୁ 
ବ୍ତଢ଼େ । ମୁହଁ , ନୀକ, କାନ ଫୁଲ୍ଯାଏ । ଗେଷରେ ଅଙ୍ଗୁଠି ହାଉ, 
ଗୋଡ଼ ଛଡରପଡ଼େ ବ୍ରା ବଙ୍କା ହୋଇଯାଏ ! 

କୃ୍ଧର୍େଗୀ ସଙ୍ଗେ ଘନ୍ତରଷ୍ଧ ସ୍ବଦ୍ତରେ ବେଶୀ ଦ୍ରନ ମିଳାନମ୍ଭିଶା 
କଲେ ଦ୍ରଶେଷଭଃ ପିଙ୍କୁ କୁଷ୍ଠ ର୍ଵେଗ ଧରେ । ଦେହରେ ସାଧାରଣ 
ପ୍ରଭଗ୍ଵେଧ ଶକ୍ତ ପୁବ୍ରାଯାଏ କ୍ୁତ୍ଧ ଗ୍ଵେଗ ବଢ଼ିପାରେ ନାହୁଁ; କରନ୍ତୁ 
ଅନୃସଙ୍ଗିକ ଅଜ୍ଜୀଣ୍ଡି ଗ୍ଵେଗ, ହାଲେ୍‌ର୍‌ଅ, କୁମ୍ି ଗ୍ଵେଗ ଧର୍‌ଲେ୍‌ କ୍ରସ୍ଟା 
ଅନାହାର ବ୍ରା ଅଲ୍ାଦାର ଅବସ୍ଥାରେ କ୍ଳଲ୍ଧ ଗ୍ଵେଗ ଅଭ ସହଜରେ 
ମାଞ଼ଯାଏ । 

କୁଷ୍ଧର୍ଵେଗୀକୁ ଅଲଗା କର୍‌ ରଖିଲେ, ସେମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗେ 
ମିଲାମିଣେ ନ କଲେ, ପୁଝ୍ଧକର୍‌ ଖାଦ୍ଯ, ଶାଗ, ˆ ପନ୍ନପର୍‌ଦ୍ରାଚ ସଦଯ 
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ଫଳଲମୁଲ, ଗଜାମୁଗ, ଭୁଧ ଓ ଲହୁଣୀ ଅଣ୍ଡାଷ୍ତତ୍ଵଭ ଲ୍ଲପୃମିଭ ସ୍ଵବରେ 
ଖାଜଵଧ୍ୂଲେ, ବ୍ଯାୟ୍ବୀାମ କରିଲେ, ଏହୁ ଗ୍ବେଗ ଢ୍ରେବ୍ରାର ଅଣଙ୍କୀ 
ଜ ଆଏ । ର୍ଵେଗୀକୁ ଭଲ୍‌ କନ୍ଧଷ ଖାଇବ୍ରାକୁ ଦେବ ବ୍ର୍ୟାସ୍ତାମ 
କର୍ଵଲକ୍କ ଓ ଟ୍ୃଲ୍‌ମୁଗୁଗ୍ବ ଢେଲ ଭେହଁଉମ୍ାମ ଘଷିବାକୁ ଦେବ । 
ପରସ୍ପର ଭ ରୃଲ୍‌ମୁଗୁର ଢଭେଲ୍୍‌ର୍ସ୍‌ ପା ଖେପା ଗାଣ ଦୁଧ ବ୍ରା ଛେଲି 
ଦୁଧରେ ଦ୍ଦନକୁ ଦୁଇଥର ଶୁଅଇବ୍ର । ଶ୍ଗୀକୁ ଶୀଘ୍ର ଡାକ୍ରରଙ୍କ 
ରକ୍ତସ୍ଥାରେ ରତିବ୍ତ ! ଗ୍ଵେଗୀଠାରୁ ଅଲ୍‌ଗା ରଦ୍ରିବ କରନ୍ତୁ ସଵଣ୍ୀ କରର 
ଜାଦ୍ଧି । ଗ୍ଵେରୀର ତ୍ତତସୁ କ୍କ ରକ୍ରତ୍ତା ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର୍ତ୍ଦ୍ । 
କାଳୁ —( କୁଣ୍ଡିଆ ବା କଣ୍ଡୁ) 

ଏହ୍ରା ଗୋହିଏ ବଡ଼ ମଇଳା ଓ ଉଅଁ ରୋଗ ! ଚମ୍ଭ ଇଲା 
ଥୁଲେ, କାଢୁ ହୋଇଥବା ଲ୍ଲେକ ସଙ୍ଗେ ଲଗାଲଗି ହୋଇ ରହ୍ରଲେ, 
ଭାର ଲ୍୍‌ଗାପଞ ଓ ବ୍ରରୁଣ୍ୀ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କଲେ, ଏହ୍ଵ ଗ୍ଵେଗ ଉ ଏଁ । 
ଏଦ୍ରା ଏକପ୍ରକାର ଗ୍ରେଷ ପେୋକଦ୍ଧାଗ୍ଵ ଭୁଏ । ଏହି ଘୋଇ ରସ 
ଉଲଳେ ରହବ ବଂଶଦୃକ୍ତି କରେ । ସୂଯରେ ଏଦ୍ର କ୍କଣ୍ଣଅ ୍ଵା କରୁ 
ଗୋକ ଥାଏ । ସେଦ୍ଧ ସୂଯ ଅନ୍ଯ କାଗାରେ ମ୍ରଟିଲ୍ଲେ ସେଠାରେ 
ନୁଅ କାଛୁ ଆର୍ଟ ହୁଏ ! 

ସଦ୍ଧବ୍ରେଲେ ଚମକୁ ସଫା ରଖିଲେ, କାର ଦୋଇଥରିବା 
ଲୋକ ସଚଖଙ୍ଗ ଲ୍‌ଗାଲ୍‌ଗି ନ ହେଲେ କାରର ଦୂଏ ନାର । କାର 
ହୋଇଥିଲେ ରମ୍ଚପନକ୍ତୁ ପାଣିରେ ସିଝାଇ, । ସେଦ୍ଧ ଘାଣିରେ କାନତୁ- 
ଗୁଡ଼ିକୁ ଭ୍ତଲରୁପେ ଧୋଇ ଘରସ୍ତ୍ାର୍‌ କର୍୍‌ବ୍ତ । ଉପର ଗ୍େପୀ ଷ୍ରିଣ୍ରାଇ 
ଚାଦ୍ାର କର୍ତଦେବ୍ତ । ଝୁଡି୍ମ କନାରେ ପାତୁ, (୧) ଗଳକ ନଡ଼ିଆ 
ଢେଲ, (୨୬) ଗନ୍ଧକ ନ୍ସ୍ଟଭେଲ୍‌, (୭) ଖାଲ୍‌ ନ୍ସ୍ତ ଭେଲ୍‌ ବ୍ରା 
(୪) ନଡ଼ିଆ ଭେଲରେ ଫର ଲମ୍ଭପନ୍ଧ ଫୁ ଖଇ ସେଦ୍ରି ଭେଲ୍‌କ୍ୁ 
କାରୁରେ ରଗଡ ଲଗାଇଦେବ୍ର । ଏଥୁରେ ଅଲ୍ଟ ଦିନରେ କାର 
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ସଞ୍ପର୍ଣ୍ଚ ରୁପେ ଭୂଲ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ରରେଇଭା ପାଣି ପ୍ରଭନ୍ଦନ ସାଲ 
ଗାଇଲେ ଝାଡ଼ା ଭଲ୍‌ ତୁ ଏ ଓ କାନୁ ଗାଁଘ ଦଲ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । 


କ୍ଷୀଣଦ୍ଷ୍ଣି ଓ ଦ୍କଣ୍ଡିଦ୍ରୀନତା— 

ଅତି ଦ୍ରଓଚି ଅମର୍‌ ଅମପଲ୍‌ଯ ଧନ । ଅସି ଭଲ୍‌ ଥୁଲେ ସଦ 
ଦେଖିଘାର୍ୁଁ । ଏହ୍କାର ଅସ୍ତବ୍ରରେ ସଦ୍ଧୁ ଅନ୍ଧାର । ଘାମାଘୋଃ 
ଅମ୍ରାବ୍ାସ୍ୟଯା ଗ୍ଵଭର ଅନ୍ଧାରରେ ଅଖି ଭଓଃର ମୂଲ୍ୟ ଆମେ ଦୁୁଟ 
ପାରୁଁ । ସମୂଣ୍ତି ଅନ୍ଧ ହେଲେ କ୍ରପର୍ତ ହେବ, ସେ କଥା ଆମେ 
ହୁଦସୃଙ୍କମ କର୍ବଥାଜ୍୍‌ । ଅମ ଦେଖ ସ୍ତରଭବ୍ରର୍ଷରେ ' ୯୨ ଲ୍‌୍ଷ 
ସମ୍ପତି ଅଛ ଅଛନ୍ତି । ଅଜ୍‌ ୩୬ ଲ୍୍ଷ ଲେଇଙ୍କର ଅଖିରେ କ୍ରଛତୁ 
ଲା କ୍ରର୍ଧ ଗଗ ଅନ୍ତଃ ଫଲରେ ସେମାନେ ଭଲ୍‌ ଦେଖି ପାରନ୍ତ 
ନାହି ବ୍ରା କଣା ଅଃନ୍ତ । ଏଦ୍ରପଦ୍ତ୍‌ ୪୧ ଲକ୍ଷ ଲେକଙ୍କ ଅଖିରେ 
କ୍ରଛଥ ନା କରନ୍ତୁ ଗୋଲମ୍ମା =, ଅଛୁ. 

ଅମର ସବଂଗ୍ରେଷ୍ଧ ଅମ୍ଭଲ୍୍‌ଯ୍‌ ଧଲ ଅଖି ଭର ସେପ୍ରର୍‌ ସଦ୍ୁ- 
ବେଲେ ଅଯଧ୍ଷଣ୍ଡ ରହେ ସେଥୁପାଇଁ ପ୍ରବଳ ରେଷ୍ଣା ଭର୍ବବା ଅଉ 
ଅବ୍ୟକ୍ତ । ରକ୍ଷ ଓ ଦୃଷ୍ମିଗର୍ତକୁ ଭଲ୍‌ ରଖିଚ୍ରାକୁ ହେଲେ୍‌ ରକ୍ଷ 
ଗ୍ଵେଗର୍‌ ପ୍ରଧାନ ଓଁ ସାଥାବଣ୍ଡ କ୍ରାରଣମାନ ଏକ୍ଂ ପ୍ରଭ୍ଯକର 
ତ୍ତବ୍ରାରଣ ଓ ପ୍ରାଥମିକ ଚକ୍ରସା ଜାଣିବ୍ରା ଦରକାର । ଲ୍ତମ୍ପଲିଡିଭ 
ଟକ୍ଷଗ୍ଵେଗ ସଡ଼କ ସୁବର୍ତ୍‌ ପ୍ରଉକ୍ାର ଦ୍ମାଗ୍‌ ଦୁର କର୍୍‌ଯାଇପାରେ i 
ଅଗର ଜ୍‌ପା ସ୍ପ କଲେ୍‌ ଅଡି ଲଞ୍ଚ ତୁ ଏ ନାହଁ । 

୧ ।! କୋମା—(ଫTrachoma) ଏହ୍ରାକୁ ଯୋକୁଆ 
ବ୍ରା ଗଜା ମଧ୍ଧ କହନ୍ତ । ଏହା ଗୋଃଏଓ ନଦାରୁଣି ଉଅ ଗ୍ବେଗ। 
ଏ ଗ୍ବେଗ ଅରେ ଧର୍‌ଲେ୍‌ ସଦ୍ରଜରେ ର୍ରଡ଼େ ଜାହ୍ରି । ଏହ୍ବା ଅଖି 
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ପଭା ଭ୍ଭରେ ତୁ ଏ । ଅଖିପଭା ଭ୍ତଭର ଲଲ୍‌ ଓ ର୍‌ର୍ରର୍‌ଦ୍ତ ହୋଇ 
ଝୁଲ୍‌ଥାଏ । ସାମାନ୍ଯ ସୁ, ନେଞ୍ିଗ୍ଵ ବ୍ରାଦ୍ରାରେ । ଦିମେ ଜମେ 
ଅଖି ଜଷ୍ଧ ହୋଇଯାଏ । ଗ୍ଵେଗୀର ବ୍ଯବ୍ରଦ୍ୁଭ ଲ୍୍‌ଗାପଞ ବ୍ଯରୂଦ୍ରାର 
ଜ କଲେ, ଦ୍ରାଉ ମୃୂଦ୍ଵଂ ଭ୍ବଲରୁପେ ପର୍‌ଷ୍ଟାର କଲେ, ବା ଦ୍ରିଶୋଧକ 
ପଣିରେ ଧୋଇଲେ୍‌,ମାନୁ ଅଖିରେ ଓ ମୃହଁ। ରେ ବସାଇ ନ ଦେଲେ 
ଏଦ୍ରି ଗ୍ରେଗର୍ଵ ରକ୍ଷା ମିଳେ । ଗ୍ଟେଗ ଅରସ୍ସ ଦେଲେ, ସିଝା ତ୍‌ଷ୍ୃମ 
ଘାଣିରେ ଅଜି ଧୋଇ ପୂବରୁ ସୁଝି ଅଣ୍ଡା ହୋଇଥିବା ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ 
ପକାଇଲେ ଅଞଝି ନ୍ଧ ତୂଏ ନାଦ୍ସ । ଅଭ ଶାୀଘ, ଅଝି ଡାକ୍ତର୍‌ଙ୍କର 
ଜ୍‌ପସୁ କୁ ରକ୍ରସ୍ତାରେ ରହଵଲେ ଭଲ୍‌ ନ୍ୋଇ ସିବ୍ରାର ଅଶା ଆଏ । 

୬ । ଅଖିଧରୃ—ଏଦା ମଧ୍ୟ ଉଆଁ ଗ୍ଵେଗ ¦ ଅଖି ଲାଲହୁଏ, 
ନେଞ୍ଜେସ ପାଣି, କେବେ କେବ୍ବେ ପୂଯ ବ୍ରାହାରେ, ପଢା ଦୁଲେ, 
ରେ୍ରଶୀ ହେଲେ କଲାଡୋକଜାକ୍ୁ ଧରେ, ଧଳା ଫୁ ପଡ଼େ ¦ ଚିଲା 
ଜନ୍ତ୍ର ହ୍ରେବ୍ରା ବ୍ରେଳେ ବ୍ରଷ୍ତାରୁ ଗୀଜାଣୁଥିକ୍ତା ମଇଲା ଲାଟଲେ୍‌, 
ଭଵସ୍ତଙ୍କର ଅଡ଼ିଧସ୍ବ ଅରସ୍ତ ଭୁଏ ! ପଇଗଛର ଅଖି ଅଲ୍ଵ ଭ୍ରଜରେ 
ଫୁଃଯାଏୁ ସେ କର୍ତା ହୁଏ । ସତ୍ମ କନ୍ତର ହେରାମାଦେ ଅଗରୁ 
ଫୁଝିଥ୍ବବ୍ରା କୃଷୁମ ଲ୍‌ଣ୍ଢ ପାଣିରେ ଅସି ଦ୍ରଓଃତକୁ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ଧୋଇବ୍ର 
ଓ ସିଲଭର୍‌ ନାଇଟଃ୫ ଛେେସନ (Silver nitrate one per- 
୯୩ lotion } ଞେଘାଏ ଦଂଅଝିରେ ପକାଇ ଦେଲେ ନଗ୍୍‌ସଦ । 
ସେ କୌଣସି ତ୍ରକାର୍‌ ଅଞ୍ଚିଧଗ୍ଵ ଦ୍ରେଲେଚ ଫୁ! ଲଣପ୍ରାଣିରେ 
ଧୋଇ ରର୍ରଗ୍ଟ ଭ ଜଡ଼ାଢେଲ ଅଖିରେ ପକାଇଲେ, ଅଵିଧର 
ଉଲ ହୋଇଯାଇ ପାରେ । ଅଖିରେ ଫୁଜ୍ମ ପଡ଼ିଲେଝ ଅଖିଧର୍ବ 
ସ ହଜରେ ଭ୍ତଲ ଜ ହେଲେ, ଉାକୁରଙ୍କ ଥ୍ର ସତ ଗୀଘ୍ଚ ନେବ୍ରଃ ଲରେଭ୍‌ 
ଅଡି ସଂଅିଯାଇପାରେ । ଅଞିଧରଗ୍ବରର ହଲଦୀପାବି ଅନ୍ତ୍ର ଅଲ୍ଡା 
- ଘକାଡ୍‌ ଥିଲେ ଅଖିଧରା କମିଯାଏ ।! 
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୩ { ର୍ରସନ୍ତ ସୋଗୁ କଲ.ଡେ ଳାରେ ଫ୍ଲ୍ବ ଘଞ୍ ଅଜେକଙ୍କର 
ଆଖଵି ଜଗ ହୋଇଯାଏ ! ଗ୍ର ୪୭ ପାସ ଉ୍‌ଭରର୍‌ ସ୍ରାଥମିକ ଖକା 
୭ ରର୍ଷ ବୟସରେ ଦ୍ଧିତୀପ୍ତ ଅର ଖଁକା ଓ ବସନ୍ତ ମଦାମ୍ାର୍‌ 
ସମ୍ଭମ୍ଧରେ ଅରେ ଅରେ ଖକା ନେଉ୍୍‌ ଥୁଲେ ବସନ୍ତ ହେବ୍ର ନାଉ 
କି ଅଡି ନଷ୍ମ ଦ୍ରେବ୍ର ନାଡି । 

୨ । ଖାଦ୍ୟର ଅସ୍ତ୍ଵକ୍ତ ଦା ଜ୍‌ପୟୁ କ୍ତ ଜ୍‌ପାରେୟୁ ଖାଦ“ର ଅସ୍ତ୍ର 
ଚକ୍ଷର୍ବେଗ ତୁୟ । ଅଝିରେ ପରଲ ମାଡ଼େ, “ଆଇଁଷ କାଉ” 
ପଡ଼େ । ଇଲା ଡୋଲାରେ ଧଲା ଦାଗ ପତ୍ରେ, ଅନାରକଣ୍ା ଦୂଏ। 
ଇଅଁ ଲ ୫ନହ୍ରାଲତଯାଲ ଅଶଵିଛତ ଅନଳ କଭାଲାର ଣ୧ା୍ଦୟ/ଏ, ଦୁ 
ଶକ୍ତି କମିଯାଏ ଓ ନାନା କାର ସ୍ବେଗ ଅର୍‌ସ୍ ଭୁଏ । ଗୈଷରେ 
ଅଜି ସମ୍ପରଣ୍ତ ନଷ୍ମ ଦୋଇପାଏ । ଗର୍ବିବ ଘରେ ଏହ୍ରିଘର୍୍‌ ଗ୍ଵେଗ 
ବେରୀ ତୁଏ । ଧସୀ ଘରେ ଭଲ ଜ୍‌ପାଦେ୍ତ ଖ୍ରାଦ୍ଯ ଫେପାଞଭ୍ରେଇ, 
ଅନୃପକାଗ୍ଵ ଭ୍ବଲ୍‌ ସ୍ତ ପୁକ ଓ ଭ୍ରଲ୍‌ ଦେଖାସାଡ୍୍‌ ବ୍ରା ଖ୍ରାଦ୍ରଯ 
ଖାଇଲେ ମଧ୍ଯ ଏହ୍ବ ସଦ ଗ୍ଵେଗ ତୁୁଏ । ଗଜାମୁଗ, ଚଜାଠୁ3, 
ଅରନ୍ଛା ପାରିଘ ଝ ଲମା ବାଇଗଣ, କାମ କାଚ ଗାଜର ପିଅଜ 
ପନ୨ ଧନ୍ତଅଁ ପନି, ପୋଦନ' ପଦ; କୋଣକା, ଲେଜ୍‌ଃଆ, ଭାଲଙସଂ, 
ମଡ଼ା ଅନାମନୀ ଶ୍ରାଗ ଖରଡ଼ା, ଦୁଧ, ଲହୁଣୀ, କଞ୍ଚା ବା ଅଲ୍ବାସିଝା 
ଅଣ୍ଡାଢ ଛେଳି ମାଂ4, କଲିଜା, ଗେଣ୍ଡା ସାଂସ କେହ କୋଲ, 
ଭ୍ଵଇଅଁକୋଳି, ବ୍ରରକୋଲ, ଜାମୁକୋଳି, ସସ ସତର 
ଗୋଲାପି ଜ'ମୁୃଢୁ ଜାଜ୍ୋଲ, ଲେ୍‌ଞ୍ଟ, କାହି, ଛଭ୍ବଃ ବ୍ରାଭାପି, କଲା, 
ରିଜୁଲ, ଅଁ ଳା ପ୍ରଭ ଭରେ ଜୀବନ୍ଧଇ', ବଦୁଭ ଥାଏ ଏବଂ ସେ ସୁଚକ 
ବଡ଼ପୁସ୍ତିକର୍‌ ଖାଦ୍ଯ ଅଃ । ଏହି ପୁତ୍ିକ୍ରର ଖାଦ୍ଯ ମଧ୍ଯରେ 
ଯେଭେବେଳେ ଯଦା ମିଲଇ, ଲସୃମିଭ ଗ୍ଵରରେ ଖଇରେ ଏସ୍‌ 
ଅଖି ଗ୍ଵେଗର୍ତ୍‌ ଓ ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବ୍ରଦ୍ଧୃଭ ଗ୍ଵେଗର୍ସ୍‌ ମଧ୍ଯ ରକ୍ଷା ମିଲେ । 
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୫ । ଅନ୍ୟକୁ ଖଢଭେଇ ହୋଇ ରୋଇ ରୃଦ୍ରିଲେ ତେ 
ଖଞେଗୁ ହ୍ରୋଇସିରାର ଅଗଙ୍କା ଅନ୍ତୁ । ଅରେ ସ୍ବ ଗ୍ଵେଗ ଅର 
ହେଲେ, ଭଲ୍‌ ହେବା ରଡ଼ କଷ୍ପ । ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଅଖି ଗୋ,ଃଏ 
କରକଲ୍ପ ଜେଉ୍‌ଃଯାଇ ଅଉ କ୍ରିର୍ି ଦେଖାଯାଏ ଜାହ୍ମି । ଏପର୍ବ 
ବଦର୍୍‌ଯାସ କର୍‌ବା ଡ୍‌ରଭ ନୁହୈ । ଃ୭ର୍ଵ ଦ୍ରେବାର ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ଅନେକ କାରଣ ଅନ୍ତୁ 

୬ | ଉପଯୁ କ୍କ ଖାଦ୍ୟର ଅଭ୍ତ୍ବବରୃ ବଦଭ୍ତ୍ଯାସ ଯୋଗୁଁ 
ଅନ୍ନ ରୁଅ ଘରେ ଓ ଅଲ୍ଟ ଅଲ୍ଵଅରେ ବ୍ରା ଅଭ ବେଶୀ ଅଲ୍ଅରେ 
ଥିଙ୍ଚଶାନ୍ତ ୧ଡ଼ିଣନ୍ବ ଦା ଚର୍ରେ୫ ର୍ରେ ଅରଟ ଅପ୍ପ୍ ସବଦେ 
ର୍ପ ହେ:ଇଫ୍ଵବା ବା ଲେଖା ହୋଇଥବା ବଦ୍ରି ଢ଼ୈଲେ୍‌, ରୈବ୍ରା- 
:ବ୍ରେଲେ ଜ୍ଲଜା ହୋଇ ବସିଲେ, ଶୋଇବା, ର୍ୃଲ୍‌ବାବେଳେ ବ୍ରା 
ରେଲ୍‌, ମଞର୍‌। ଘୋଡ଼ାଗାଡ଼୍‌ୁ ବ୍ତଳଠଉଗ. ଡ଼ରେ ଯାଜ୍‌ବଦ୍ାବେଲେ 
ଭଢ଼ିଲେକ ରଡ଼ ସିଗାରେଞଃ ଖାଇଲେ ଦୃସ୍ମି କ୍ଷୀର ଭୁଏ; ଦୁର 
ଜତନ୍ନଷ ଦେଡି ତୃୁଏ ନ ନାହ ! କ୍ଲାତର ବ୍ଵାକ୍‌କ୍ରୋର୍ଡ଼ (କଳାଷଖ)ରେ 
ଲେଖା ଗଢ଼ି ଭୁଏ କାହୁଁ ! ଏହ୍ରସତଦୁ ଖଗ୍ଵପ ଅଭ୍ଯାସ ନ କଲ୍ଳେ ଦ୍ଵଦ୍ଧି 

କ୍ଷୀଣ ହେର୍ତ ନାଦ୍ଦି । ଭ଼ୈବ୍ତାଚରଲେ ସିଧା ଦ୍ରୋଇ ବସିବା ଡ୍‌ରଭଉ । 

ସମନାର୍ୁ ଅଲ୍୍‌ଅ ଅସିଲେ୍‌ ଭାଦ୍ରା ଅଝିରେ ପଡ଼; ଅଖି 
ଖଗ୍ଵପ ଦୁ ଏ । ବଦ୍ରି ବଧା ଖାଭା ଡ୍‌ପରେ ଅନଲ୍ତ୍ରଃ ପଡ଼ବ୍ରୀ ଉରଭଃ 
ଅଖି ଜ୍‌ପରେ ପଡ଼ିବା ଜ୍ଚରଭ ନୁହ । ସେଥୂଗାଇଁ ଲଣ୍ଡନ ଓ 
ଲ୍ଯା୍ର୍‌ କପର ପାଖକୁ ନେଳିଅ ରଙ୍ଗର କାଗଜରେ ଘୋଡାଇ 
ଦେଲେ କେଭେକ ଭରର୍ବମ୍ମାଣରେ ରକ୍ଷା ମିଳେ / ଲୃଣ୍ଡଲରେ 
ଜେଲଅ କାଚ ଦେଲେ୍‌ ଭୁଲ୍‌ । ଯଦ୍ଦର ଦୃଦ୍ଧିଗକ୍ତି ମ୍‌ ହୋଇଗସା, 
ଢେବେ ଉପାଦେୟ ଟାଦ୍ଯ ଖାଇରନ୍ତ ଓ ଡଵପମୁରୁ ପର୍ମାଣିରେ 
ର୍ୟାୟ୍ାମ କର୍ବ୍ର 6 ଅଝିଂ-ଡାକ୍ରରଙ୍କ ପାଖକୁ ଯାଇ ଉାଙ୍କ ଜ୍‌ପଦେଶ 
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ମଢେ ଡ୍‌ପସୁ ଲୁ ଚଷ୍ଠମା ଚିନ୍ବ୍ର । ଦରଙ୍କାର ପଡ୍ରଲେ ଚଷମା 
ପିକ୍ଷର୍ରାରେ ଲ୍ମାକ କର୍‌ବ୍ରା ଡ୍ରଭ ନୁହ୍ଧେ । ଠିକ୍‌ ସମସ୍ୃରେ ଚଷ୍ତସ୍ା 
ଜ ପିକ୍ଧଲେ, ଦୃଙ୍ି ଶକ୍ତ ଟୁଗ୍ଵ ନଷ୍ମ ହୋଇସଂଇ ପାରେ । 

୭ ¦ ଖେଲରେ, ବାଣ ମାର୍‌ବ୍ରାରେ୨ କମାର ବ୍ର୍ଯବସାୟ୍ ପର 
କେଭେଗୁଡ଼ିଏ ଭ୍ତପଜ୍ପନକ ବ୍ର୍ଯ୍ରସାସ୍ପରେ ଅକସିକ ଦୁର୍ବଃଣା 
ଯୋଗୁଁ , ଅଡି ନଙ୍ଖ ହୋଇଯାଇ ପାରେ । ସେଥୁପାଇଁ ସବଦା 
ସାବଧାନ ହେବ୍ରା ଡ୍‌ରଭଚ ! ଭଭନ୍ଭ ଲ୍୍‌ଦ୍ବା ଫି 8, ସଅର୍‌ ହଣା, କାଠ 
ଦ୍ରଣା ଓଁ କଲକାରଖାନା ଷ୍ରଭ୍ତଭ ର୍ରଷଞ୍ଧନକ ବ୍ଯବସାୟୃ ସ୍ଥାନରେ 
କାମ ଭର୍ବବ୍ରାକୁ ହେଲେ ରକ୍ଷୁରକ୍ଷା ଖାଇଁ ଗର୍‌ଲ୍‌ସ୍‌ (Goggles) 
. ରଷମା ପି ବୀ ଉ୍ରିଭ । 

—— 
ଆକସ୍ମିକ ଦୁର୍ଘଟଣା ଓଁ ଅଦଂଯ ୭କଯା 


ଅସ୍ତର୍‌କ୍ଷା ଜୀବ୍ରମାନଙ୍କର ଅଦ୍ଯ ସ୍ଥାସ୍ତଦ୍ରକ ପ୍ରତୃ ତ୍‌ । ଜୀବନ 
ଯେଘର୍‌ ଅଧୁଣ୍ି ରହେ› ହାଡଗୋଡ଼ରେ ଯେପର୍‌ ଅଘାଢ ଜ ହୁଏ 
ସେପର୍‌ କୌଣ ଭୂପଦ୍ଦ ନ ପଡ଼େ ସେଥରପାଇଁ ସମସ୍ତେ 
ସଦଧବ୍ରେଲେ ଚେଷ୍ଟା କର୍ତ୍‌ଆନ୍ତ । ସଯେଭେ ସାବ୍ରଧାନ ହେଲେ 
ସୁଲ୍ତା୍‌ ଯେଭେ ସଯନଧବ୍ରାନ୍‌ ହେଲେ ସୁ୍ଵାଇ ସମସ୍ତ ସମୟରେ ଲକ 
ଦୋଷରୁ ହେଉ୍‌ ବ୍ରା ଅନ୍ଯ ଦ୍ରୋଷରୁ ହେଉ୍‌ ଭ୍ରଘଦରେ ଅଡ଼ବ୍ରାକୁ 
ଦୂୁଏ । ଗୋଡ଼ ଖସିଯାଇ ଡ଼ନ୍‌, ହ୍ରାଉ ଗୋଡ଼ ଭ୍ଭର୍କିଯାଏ, 
ଦେଦ ମୃଦ୍ବରେ ଲ୍ଧଆଁ ଲାଗିଯାଏ, କେବେ ବା ସପା ବ୍ରଗ୍ଥ, କୁକ୍ତର 
୍ରଦ୍ଵଭ ବ୍ରଷାକୁ ଜନ୍ମମାନେ ଅମକୁ କାମୂଡ଼ନ୍ତି ! କେଢେବ୍ରେଳେ ବତ 
ବ୍ର ଭ୍ବାଲ୍୍‌ ପ୍ରଭ୍ଧଭତ ର୍ରଣୁଆ ଜନ୍ତୁମାନଙ୍କର ଦାଦ୍ୁଡ଼ରେ ଉଡ଼ଯାଜତ ! 
ଏହ୍ରିପଦ୍ଦ ଭ୍ତତଦ୍ର ସଦ୍ୁବେଳେ ଘାଃଚୁ 6 ଘଝବ୍ର । ଏପର୍ବି ଅକସ୍ମି 
ର୍ରଘଦ୍ର ଯେପର୍ବ୍‌ ଜ ସଃ, ସେଥୁପାଇଁ ସାବଧାନ ହେବ । ଯଦ୍ର 
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ଯନ୍ଧ ସତ୍ତେ ଦଭୁଘଂଃଣା ଘଝଗ ଭ୍ତରଲଉ ନ ହୋଇ ସେତେ ସୁର 
ପାର କୁଫଲରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଉତ୍ପର ହେବ । ଠିକ୍‌ 
ସ୍ମସୃରେ ଯଅ ଗଢି ପ୍ରଭକାର କଲେ, ରେେଗ, ଶୋକ, କଞ୍ଣ ଓ 
ମୃତମୁଖର୍ ରକ୍ଷା ମିଲବ୍ର । ଅନେକ ଦୂର୍ଦଃଣ୍ଡାରେ ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ସାଦ୍ରାସ୍ଯ ଦରକାର; କରନ୍ତୁ ଡାକ୍ତର ଅସିବା ପୂବ୍ରର୍ ବ୍ରା ଡାକ୍ତରଙ୍କ 
ଅସ୍ତ୍ରରେ କେଲେକ ନଲଭାନ୍ତ ପ୍ରସୟ୍ତୋଜନୀସ୍ବ ପ୍ରଭକାର କର୍ବବ୍ରା 
ଉ୍୍‌ରିଭ । ଏହାକୁ ଆଦୱ ରକସ୍ରା (Fr Aid) କୁହାଯାଏ ¦ 
କ୍ଷତ- ¬ 

ଇଃ, ପଥର, ଞେଳା, କାଠ, ବାଡ୍‌ ଶ ରଭଵେଭ ଯେ କୌଣସ 
ଖଣ୍ତ ବ୍ରା ମୁନ୍ତଆ କିନ୍ଧଷ ଉପରେ ହଠାତ୍‌ ଜୋରରେ ପଞ୍ଜଗଲେ 
ଦେହ୍ଵ ଜାଗା ଜାଗାରେ ଞ୍ରଣ୍ରିସାଏ । ସାମାନ ହୋଇପାରେ ବ୍ରା 
ଗୁର୍ଵ୍‌ଜତର୍ତ ହୋଇପାରେ, ଦେଶୀ ରକ୍ତ ବୋଦ୍ଦଯାଇ ପାରେ ବା ର 
ନ ଵୋହ୍ରୟାରେଃ କ୍ରଙ଼ କ୍ଷଭ ଦେବ୍ରାମାନେ ତଭକ୍ରାରର୍‌ ଜାତ 
କର୍‌ବ୍ର । କ୍ଷଙ୍କ ସ୍ଥାନକୁ ସଫା ରଙଖିବ୍ତା ହେଉଚୁ ଧାନ ଓ ପ୍ରଥମ 
କତ୍ତ୍‌ବ୍ଯ ! ବ୍ରାଲ, ଧଲି, ମାଚ, ଖଉ, ନଳଲାପାଣି ପ୍ରଭ୍ଵଭ ମଇଳା 
ଜତନ୍ନଷରେ ଭୃଙ୍ର ଗ୍ବେଗାଣୁ ଥାନ୍ତ । ଭାହା କ୍ଷତ ସ୍ଥାନରେ 
ମ୍ମଗିଲେ ଶୀଘ୍ର ଗଯ ହୋଇ ଘାଆ ଦ୍ରୋଇସାଏ, ବରଷାକ୍ତ ଭବ୍ଯ 
ଭେଦ୍ମଉମାମମ ବ୍ଯାପିଯାଏ । ଫଲରେ ଭୟ୍ବାନକ ଜର ହୋଇ ମୃ୍ଚ 
ହ୍ବେବାର୍‌ ଅଗଙ୍କା ଆଏ । ସେଥ୍ପୟାଇଁ ପ୍ରଥମେ ଫୁଃ। ହୋଇଥରବ୍ରା 
ଜ୍‌ଷ୍ତମ ପାଣିରେ ଗରଗ୍ଟ୍ାର ଲଣି ଝକ୍ରଏ ମିଶାଇ ଧୋଇଦେବ୍ର । 
କ୍ଷଭଜାଗୀ ମଇଳା ହୋଇଗଲେ ସାଦୁନ ବ୍ଯବହାର କରଦବ୍ର । 
କଲଳକାରଖାନାରେ ଦୁର୍ଦଣା ହୋଇଥିଲେ କ୍ଷଭ ଜାଗା ମଇଲା 
ଭେଲ୍‌ ରକ୍ରଖା ଦ୍ରୋଇଯାଏ; ସାଦ୍ଧୁନ ପାଣିରେ ସଫା ହୋଇପାରେ 
ଜ଼ାଦ୍ସ । ଯେଞ୍ତୋଲ୍‌ (ମର୍‌ ଭେଲ) ଥୁଲେ ସେଥ୍ପରେ୍‌ ଧୋଇଦେଲେ୍‌ 
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ସଫା ଦ୍ରୋଇଯାଏ ଓ ଲଗିବ ଜୀବାଣୁ ସଦ ମରରସାନ୍ତ । ସଫାକର୍‌ 
ସାର୍‌ ପାଣିରେ ଫୁଖାହଦ୍ରୋଇ ଚତୁ ଡ଼ା ହୋଇବା ସଫା ଭଜାରେ 
କ୍ଷଭ ଜାଗାକୁ *ବ୍ରାନ୍ଧଦେବ୍ / ର୍ଵେଗୀ ଯେରର୍୍‌ ଅଗ୍ଵମରେ ବ୍ରଶ୍ଥାମ 
ଜେଇପାରେ ଭାର୍‌ ସୁବନ୍ଦୋବ୍ରସ୍ତ କର୍‌ବ୍ର । ସାମାସ୍ଯ ରୁଣ୍ରି- 
ସାଇଥଲେ ୫ର୍‌ ଅଇଞ୍ଜନନ ( ବ୍ରତ୍ତିମାନ ନାମ ଲ୍‌କର୍‌ ଅଇଉନ୍ ) 
ବ୍ତା ଝଅିର ଚେଞ୍ାଇନ ଲଗାଇଦେବ । ସଲୁଫାନାମାଇଡ଼ ଗୁଣ୍ଡ 
ଵକ୍କଏ ପକାଇ ଦେଲେ ଲର୍ଵଘଦ ! ଅଠାପଛି (Sticking plaster) 
ଝକ୍ରଏ ଲ୍‌ଗାଇ ଦେଲେ ଶୃବୁ ଭଲ୍‌ । 

ରକ୍ରସ୍ଲାଦକ୍ଷଭ ସ୍ଥାନର ବ୍ରେଶୀ ରର୍ମାଣରେ ରକ୍ତ 
ବାଦାରୁଥ୍ୂଲେ ରକ୍ତଥାବ୍ର ଚ୍ରନ୍ଦ କରିବା ପ୍ରଥମ କତ୍ତିବ୍ର୍ଯ ¦ କାରଣ 
ରକ୍ତସ୍ତାବ୍ତ ଯୋଗୁଁ ଅଉ ଅଲ୍ଟ ସମୟରେ ଗ୍ଵେଗୀ ମର୍ରଯ.ଇପାରେ । 


`/ ଏହା ସଦୁଠାରୁ ବେଶୀ ଭସ୍ପାନକ ଓ ର୍ରଘଦ୍‌- 
[ ଜନକ । ଶିଵ ( Vn } ରୁର୍ଣ୍ଡ ଥଲେ ରକ୍ତ 
| ଜୋରରେ ବୋହ୍ରସ ଡଥଆାଏ । ସ୍ତକ୍ଷ କୈଣିଇ 
ଜାଲୀ ଜଲ୍‌କ (ଠapillary)ରେ ଅଘାଉ 
। ଦେଇଥିଲେ ରକ୍ତ ଝଗ୍ଵଇ ଝର୍ବଇ ବ୍ରହ୍େ । 
ଧମନୀରୁ ରକ୍ତ ( Arterial Haem- 

ଗଜ 9୩ ଠ୮hage ) ହେଉ୍‌ଧିଲେ କାଳରଳମ୍ବ ଲ 
ଭର ସଫା କନା ବ୍ରା ଲଗା କ୍ଷଭକ ଜାଗାରେ ଜଞ୍ଡ ଦେଇ ଦୁଢ଼ା 
ଅଙ୍ଗୁଠି ବା ନେଡ଼ରେ କ୍ଷତ ଜାଗା ଟୃବୁ ଜେ ର କରତ ମାଡ଼ ଧର । 
କ୍ଷଭ ଜାଗାର ଉ୍‌ପର ଭ୍ଵଗରେ ଦଉଜ୍‌ଡ଼ି୨ କନାଧଡ୍ତ ଯାହା ଦାଉରେ 
ମିଳଇ, ଜୋର କଦ୍ଦ ବାନ୍ଧବ ସେଥିରେ ରକ୍ତ ବନ୍ଦ ନ ହେଲେ 
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ବଛା ଭ୍ଉଉରର କାଠି, ଲ୍‌ଦ୍ବାକଣ୍ା ପେନ୍‌ସିଲ ବ୍ରା କଲମ ପୁଗ୍ଵଇ 
ଜୋରକର୍‌ ମୋଡ଼ିବ୍ର । ଏଥରେ ରକ୍ତ ବନ୍ଧ ଦୋଇସିବ୍ର । ଏହ୍ରାକ୍ସ 
ଞୂନିକେଃ୍‌ ( Tourniquet ) କହନ୍ତି ( ଚଜ—°୩ ଦେଖ} | ଭା 
ଘରେ କ୍ଷଉ ସ୍ଥାନରେ ଜୋର କର ପଢ ବ୍ରାଳଦେଇ ଡାକ୍ତରଙ୍କୁ 
ଡଢାଇବ୍ର ବ୍ରା ୍ତକଃସ୍ଥ ଡାକ୍ତରଖାନାକୁ ପଠାଇବ “। ଶିବ ରକ୍ତ- 
ସ୍ଥାବ୍ର (Venous Haemorrhage) ଓଁ ଜାଲ୍‌କ ରକ୍ତସ୍ପାବର 
{ Capillary Haemorrhage ) ହେଉଥିଲେ, ସସାକନା 
ମାଞତଦେଇ ଜୋନ କର୍‌ ପଂ ବାଦଦେଲେ ରକ୍ତସ୍ାବ ବନ୍ଧ 
ହୋଇସଏ । 
ଗୋଡ଼ା ଘା— 

ଜଲନ୍ତା ଲଅଁ › ରଡ଼ ନଅଁ , ଗରମ ଲ୍ହା, ଗରମ ପାଣି, 
ଗରମ ପେଜ, ଗରମ ଜାଉ ଗରମ ଗ୍ୃ ଓ ବ୍ରା ପ୍ରଭ ଯେ 
କୌଣସି ର୍ରଷେଷ ଗର୍ମ ପଦାଅ ଅମ ରଦେହରେ ଲାଗିଲେ 
ପୋଉଦୋଇଯାଏ ବା ଅଲ୍ତ ଗର୍‌ମ ଥିଲେ ଫୋଃକା ଦ୍ରୋଇଯାଏ ! 
ଫଳରେ ଘଂଆ ଦୁଏ ୮ ସମସ୍ତ ସମ୍ଭୟ୍ମରେ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଗିଲଙ୍କ 
ଗୋଷାକରେ, ସ୍ଵୀଲେକଙ୍କ ଶାର଼ୀରେ ଦ୍ରଠାଜ୍‌ ନଅଁ ଇଗିଯାଇ 
ଦେହର ବ୍ହ୍ଭ ଅଂଶ ମଥେଡ଼ଯାଏ ନ୍ତା ଫୌୋଞକା ହୋଇସାଏ ! 
ପୋଡ଼ା ଘୀ ବ୍ରଡ଼ ଯନ୍ତ୍ରଣା ଦଭଦିଏ । ବେଶୀ ଜାଗର ପୋଡ଼ ହଦ୍ୋଇ- 
ଯାଇଥିଲେ ବା ଫୋଞଃ କା ଦ୍ରୋଇଯାଇଥିଲେ କେବଲ ଯନ୍ଧଣାରେ 
ମଣିଷ୍ତ ମର୍‌ ଯାଏ । ଏଥୁରେ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ପିଲ୍ମଏ ଅଲ୍ଟକେ 
ମର୍‌ଯାନ୍ତ । ଗ୍ରତି୨ ସଠି, ପେରେ ପୋଡ଼ା ଘାଅ ବେଶୀ 
କ୍ରଝଦ୍‌ଜନକ । 

ଲ୍ଗାରେ ନଆଁ ଲଗିଲେ ଏଣେ ଭେଣେ ଦୋୌୂବ୍ରା ଡ୍‌ରଭ 
ନଃ ଦ୍ଧ । ସେଥିରେ ନଅ ରେଖୀ ଇଦ୍ରବ୍ଯାଏ । ରହସିପଡ଼ ବ୍ରା 
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ଗେଇ ପଡୁ ହ୍ବେସ, ରେଲ, ମୋଃ। ମାଠ ବୀ କମ୍ତବଲ ଦୋଡ଼ାଇ 
ଦୋଇପଡୱ଼ଲେ୍‌ ନିଆଁ ଶୀ ଲ୍‌ଉଯାଏ । ପୋଡ଼ା ଜାଗାରେ ଗଣି 
ହ୍ରଠାଉ୍‌ ଅଜ:ଡ଼ ଦେବ୍ତ ନାଢ଼ । ଗ୍ଗୀକୁ ଆଅର୍୍‌ମରେ ଶୁଅଇବ । 
ଅସ୍ତେ ଆସ୍ତେ ପୋଡ଼ା ଲ୍ଵଗାପଖା ଛୁଡ଼ାଇବ ¦: ଭରକାର ପଞ୍ରଲେ 
କଲ୍ତୁର୍୍‌ରେ ଲ୍ଵଗା, ଜାତାଇ ମୋଜା କାଞିଦେବ । ଘାଅରେ ଲଟି 
ଯାଇଥୂଚ୍ା ଲଗା ଖଣିଦେବ୍ତ ନାଦ । ନ ରୁଡ଼ିଲେ ସାମ୍ଭାନ୍ଯ ଭୃଷ୍ୁଗ 
ଖାଣିରେ ବ୍ରାଇସୋଡା ପକାଇ 64 ଥର ଭଞ୍ାଇଦେବ । ଭାଥୟରେ 
ଲାଗିଥିବା ଲ୍ଗ ପଞ। ସଦଡ୍ଜରେ ବାହାର୍‌ ଅସେ । କ୍ଷତ ସ୍ଥାନକୁ 
ସେଦ୍ଧୁ ଉ୍‌ଷୁଥ ସୋଡ଼ାଥାଣିରେ ବା ପରସ୍ତ ଢ ପାଣିରେ ଧୋଇବ । 
କ୍ରସ୍ତୁ କେଚେହେଁ ଘଷାଘତି କବ ଜାଦ୍ସି 9 ସେଥୁରେ ଗର୍‌ ଯନ୍ତ୍ରଣା 
ଦତ ଏ । ର୍ନୟାଶି ଓ ନଡ଼ିଆ ଢେଲ୍‌କୁ କର୍ଷୁ ସଙ୍ଗ ଫେଣି ଘାଅଆ 
ତ୍ଵ୍‌ପରେ ଳଗାଇ ପର୍ଵସ୍ଟୃଭ ଗ୍ରେଃ ଚର ଜନା ରୋଡ଼ାଇଦେବ । 
ସଲଫାନାମାଇଡ୍‌ ବା ପେନ ସିଲ୍‌ଲ ମଲଳ ଲ୍ଶାଇଲେ ଗୀଟ୍ବ ଘତ୍ଲ୍‌ 
ହୋଇଯାଏ ! ଗ୍ବେରୀକୁ ଗରମ ଗୁ ଗରମ କଫି ଓ ବ୍ରାଣ୍ତି ପ୍ରଭ୍ଧଭ 
୍‌ର୍ଠେଜକ ପଦାଥ ଖାଇବାକୁ ଦେଇ ଅୟ୍ଠୀସଜା ଢେକ୍ତ । ଗୁବୁ 
ଅସଦ୍ର୍ଯ ବେଦନା ଦ୍ବେଉ୍ତଥଲ୍‌ଟ ଲତ୍ତ ଜ ହେଉଅ୍ଭଲେ ଡାକୁରଙ୍କୁ 
ଡାକ୍ତ ନ୍ତ ଥିଷଠଧ ରେଚ୍ତ । ଗ୍ଵେଗୀକୁ ଲ୍ତଜ ହୋଇଗଲେ ବ୍ରଡ଼ 
ଭୂଲ୍‌ । ଭଶେଷ ଭ୍ତବତରେ ପୋଞତ ଦୋଇଥିଲେ ରେଗୀକୁ ସଭେକ 
ରଖ୍ଜି ଓ ପୋଡ଼ା ଜାଗାଗୁସୁକୁ ଭଲ୍‌ ପ୍ଵରରେ ରୋଡ଼ାଇ ଇଣ୍ଝି ଅଭ 
ଶୀଘ ଡାକ୍ୁରଖାଜାକୁ ପଠାଇବ । 
ସର୍ପ-ଦଂଶନ— 

ଆମ ଦେଶରେ ନାଗ, ଭମ୍ଚଚ ଗୋୌୋକ୍ଷିର୍‌ ଓଁ ବୋଡ଼ା ତଭ୍ଧତଭ 
ବଡୁୁଉ ପ୍ରକାର ର୍ରଷାକୁ ସପ ଅନ୍ତ । ସାପ କାମୁଡ଼ାରେ ହଜାର 
ଦ୍ରଜାର ଲ୍ଲେକ ମର୍ଲଇନ୍ତ । ଗର୍ଭରେ ଗରମ ଯୋଗୁଁ ଓ ବ୍ରର୍ଷା- 
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ଭିନେ ଗ୍ରାଭରେ ପାଣି ପଶିସିବାରୁ "ସାପମାନେ ଗାଉ ଉ୍‌ଭରେ ର୍ର 
ଘାରନ୍ତ ନାହ୍ରି । ଏଣେ ଭେଣେ ଦୁଲ୍‌ ନଜର ଖାଦ୍ୟ ଖୋଜନ୍ତି ଓ 
ଅକସ୍ବାଭ ଅଘାଭ ପାଇଲେ କାମୁଡ଼ନ୍ତ ! ଶୀଭଦ୍ଦରନେ କରତ ନ ଗାଇ 
ନ ପିଲ ବଭୂଭ ଦ୍ର ୟସ୍ସାନ୍ତ ଶୋଇପଡ଼୍ତ ! ସେ ଥପାଇ୍‌ ଶୀଭନ୍ଦ୍ରନେ 
ସାପର ଭୟ କମ୍‌ ଆଏ । ମୂଷା ବେଙ୍ଗ ଓ ଗ୍ରେଃ ରଡ଼େଇ 
ହେଉ୍‌ରୁ ସାପର ପ୍ରଧାନ ଖାଦ“ । ଘର ମଇକା ଦ୍ରେଲେ ଘରେ 
ମୂଷ୍ଣାଃ ବେଙ୍ଗ ଓ ର୍ରଭରେ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଷ ଚଡ଼େଇ ବ୍ରସାକଲେ, ସାପ 
ସେମାନଙ୍କୁ ଖୋକବ୍ତାକୁ ଅସନ୍ତ । ଅକସ୍ତାଭୁ ସଂଘ ଜ୍‌ପରେ ଗୋଡ଼ 
ହରାଇ ସଡ୍ତଗତ୍ତଲ ସେ ରଷଦାନ୍ତ ମାର୍ବଦ୍ର ଏ । ଭଷ ହଠାଉ୍‌ ଭେଦ 
ଉମ୍ମା ଚଦ୍ରନ୍ତଯାଏ ଓ ଗଣିଷ ମର୍‌ଯାଏ ! 
ରଦ୍ରଦ୍ତା ଘର ଓ ଘର ର୍ଵର୍ଵପାଗ ସଫାସୁରୁଗ୍ଵ ରଖିଲେ, ମୂଷା 
ଓ ବେଙ୍ଗଙ୍କ ବଂଶ ଜାଣ କଲେ୍‌ ସପର ଦୟ ନ ଆଏ ! ଘରେ ଓ 
ଘାର ହଜାରେ କାବେୋଲ୍‌କ୍‌ ଏସିଡ଼ (Carbolic Acid) ବା 
ଫିନାଇଲ୍‌ ପକାଇଲେ ସ୍ଥାପ ଅସନ୍ତ ନାଦ୍ରି । ଘରେ ନେଉଳ 
ପୋଷିଲଲ୍୍‌ ସାପର ଭସ କମ ଥାଏ । ସାପ କାମୁଡ଼ବାମାନନେ 
ସ୍ତ୍ତକାର କରବା ଦରକାର; ନଚେଡ୍‌ ସଦ୍ଧ ଗେମ କ୍ତ ଭୁଏ । 
କାମୁଡା ସ୍ଥାନର ଜ୍‌ପର ଗଣ୍ଡି ଡ୍ଵପରକ୍ତୁ ଦତ୍ତ, କନାଧଡ଼ୁ, ଲ୍‌ଗୀ› 
ଗରାମୃଗ୍ମ ରିର୍୍‌ ଦ୍ରଠାଭ୍‌ ଜୋର୍‌କର୍‌ ବକ୍ଧଭେବ୍ର । ଭା ଜ୍‌ପରେ ଅତ୍ଭ 
ଅରେ ମଧ୍ଧ ୍ତାନଦେବ୍ର । ବ୍‌ ଶୀଘ୍ର ଦ୍ତଲକର୍ ବ୍ରାନିଦେଲେ ଜଵଘରକ୍ୁ 
ର୍ଷ ରହ୍ଃେ ନାହୁଁ । ହାଉ ମୂତ୍ର ମଣିଷ ର୍‌କ୍ଷାପାଇଯାଏ । 
ଦଉଡ଼ି ବ୍ର ସାର୍‌ କାମୁଡ଼ା ଜାଗାକୁ ଛୁର୍‌ରେ କାଝିରଦେଲ ଥୋଡ଼ା 
ରକ୍ତ ବାହାର କର୍ଠିଦେବ । ରକ୍ତ ସଙ୍ଗେ ର୍ରଷ ମଧ୍ଯ ବ୍ରାହ୍ତାରୁଅସେ ! 
ପୋଞାସ୍‌ ପରମାଙ୍ଗାଜେଃ୍‌ ଗୁଣ୍ଡ କା ଜାଗାରେ ଭଲ ଇର୍ 
ଘାଷିଭେବ୍ର । ଏଡ଼଼ି ଞିଷଧ ବ୍ରଷକୁ ହ୍ରରଣ କରେଂ-। ଏହା ଜ 
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ଜ ମ୍ଭିଲଲେ ଉଭଲ ଲଦା ବରା ରଡ଼ ନ୍ଷଅ ସେ କାଗାରେ 
ଚେଙ୍ଗିଦେଲେ ମି୍ଧ ରୁଷ ଜସ୍ମ ଠୁ ! 


୫ମ ଶ୍ରେଣୀ ପାଇଁ ଅଉରକଲୁ— 

୧ । କଙ୍କଡ଼ାବ୍ରଗ୍ର କାମୁଡ଼ଲେ ଭ୍ତର୍୍‌ ଯନ୍ଣା ହୁଏ । ରେଗୀ 
କ ଷ୍ପ ସନ୍ଧ ନ ପାର୍‌ ଭଲେ ଗଡ଼େ । ସାପ କାମୃଡ଼ାର ପ୍ରଭକାର 
ଏଥରେ ଟଧ୍ଯା ସେସୁଳ୍ଯ । ଭାହା ଛଡ଼ା ଚକ୍‌ ଖଡ଼ି ଘେ ର୍‌ କ ମଡ଼ା 
ଜାଗାରେ ଘଷିଲେ ଜ୍ଵାଲା କମିଯ।ଏ । ସ୍ରାଇସୋଡ଼ା ଟାଣିରେ 
ମ୍ଭଣାଇ ସେଥୁରେ ଧୋଇଲେ ଜ୍ବାଳା କମେ । ବିଗ୍ଛଢ ବରୁଡ଼ି ଲା 
ଇଠତୁମାର୍ର କାମୃଡ଼ାରେ ଉପରେ ଲେଖାଯାଇଥବା ପ୍ଭକାର୍‌ ମଧ 
କାମ ଦିଏ । ଜ୍ବାଳା ଅଭ ଅସଦ୍ର୍ଯ ହେଲେ ଡାଭ୍ତରଙ୍କ ଡଂକ୍ରବତ। 
ଏକ ସ୍ତକାର କ୍ଵାଲାଂ ହରଣ ଇଞ୍Gେକୁ ଏନ ( ନଭ୍ତଭ୍ବେକେନ୍‌ ) କ୍ଷଭ 
ସ୍ଥାନରେ ଦେଲେ ଯନ୍କାଣା ଦ୍ରଠାଉ୍‌ ଦ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । 


୨ । ବ୍ରାସ୍ତଵା କ୍କକ୍ସର ବା ବ୍ଲ୍ତଅ କାମୁଡ଼ା କ୍ରଡ଼ କ୍ପୃଙ୍କର । 
ପଅମେ କ୍ରଷ୍ଧି ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ ଜାଦୁ । ମାସେ. ଦୁଇମାସ 
ଏପରକ୍ପ ଛଅମ୍ଭାସରେ ମାଗୁସ୍ତକ୍କ ଲକ୍ଷଣ ରାଦ୍ରାରେ ! ଗ୍ରେଗାୀଁ ଖାଇ- 
ପାରେ ଜାଦ୍ି କ କ୍ରର୍ଥ ପଲ୍ତପାରେ ନାହୁଁ ! ପାଣି ଦେଖିଲ୍ଲେ ସ୍ତ୍ର 
ଡରେ । ସେ ଥପ୍ାଇଁ ଏହାକୁ କଳାତକ୍କଂ ଦା ହାଇଡ୍ରେଫୋବ୍ରସ୍ଟା 
ଗ୍ରେଗ କହନ୍ତ୍ତ । ଏଦ୍ଦ ଗ୍ଵେଗ ଦେଲେ ଘ୍ଵେଗୀ ନ୍ନଣ୍ଡସ୍ତ ମର୍‌ଯିବ । 
କୌଣସି ଉ୍ଵପାଯଂର୍‌ ଭ୍ବଲ କରତ ହେବ୍ତ ନାହିଁ । କରନ୍ତୁ ବାସ୍ତବ 
କ୍ଲକ୍ସର୍ତ ବ୍ରା ବାୟ୍ମୀ ଦ୍ତଲଅ କ୍ରାମୃଡ଼କ। ପରେ ଯେଭେ ଶୀଘ ସସ୍ତକ୍ତ 
ଜଳାଡଙ୍କ ଗ୍ବେଗ ର୍ରଗ୍ଵେ୍ୀ ଇଞ୍Vଜେକ୍ୁସନ ନେଲେ ଏହ୍ର ଜାଗ୍‌ସ୍ପକ 
ଗ୍ଵେଗ ହେବ୍ରାର ଆଶଙ୍କା ଜ ଆଏ । ୧୬୨୪ ଇଞ୍ଜେକ୍ସଜକ୍‌ ୧୬୨ ଦରଜ 
ଉ୍ତଭରେ ନଯାଏ । ଗର୍ଵ୍ତ ଗ୍ଵେଗୀଙ୍କୁ ସିବା ଅସିବ୍ରା ଖଇ ଓ 
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ରହ୍ଧଦ୍ତା ଖଇ ମଧ୍ଧ ଦ୍ଆସାଏ । ବ୍ରହୁଭ ଡାକ୍ତର ଖନାରେ ଏହ 
ଜଲାଉଙ୍କ ଇଞ୍ଜେକ୍‌ସନ୍‌ର୍‌ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଅରୁ । 


ସାପକାନୁଡ଼ା ବ୍ରର୍ର ଇଭ୍ଯାଦ୍ତ କାମୁଡ଼ା ଦ୍ର  ଦ୍ରଭମାମ 
ରଦହ୍ଵଛି ଗଲେ ର୍ଵେଗୀର ରେଉା ଦୁଉ୍ତଯାଏ, ସୃହଁ ନାକର୍ଵ୍‌ ନାଳ 
ବାହାରେ, ନ୍ନଃଥବାସ ବନ୍ଦ ହ୍ରୋତ ଅସେ । ପର୍‌ ଅବସ୍ଥାରେ ନାଦଃ 
ମଦ ସଫା କର୍‌ କସ୍ତକୁ ଣି ଧଦ୍ଦ ର୍ରଭ ଓ ପଠିକ୍ୁ ଅରକ୍ତ ଥର ଗରି 
କୁଦି'ମମ ଣ୍ଵାସ ସ୍ଶ୍ାସ କର୍୍‌ଇବ । ନାଞ୍ଜ ଓ ଡୁଦସୃ ଗୃଲ୍ଟଥବ୍ରା ଯାନ୍ତ 
କର୍ଦି ମମ ଶ୍ଟାସ ଷ୍ରଣ୍ଠାୱ ' ରଳାଜ୍‌ଝିବ । ଜ୍‌ ଞ୍ ଜକ ଞଷଧ ବ୍ଯବଦ୍ରାର 
କରନ୍ତ । ଏଦ୍ର ଅବସ୍ଥାରେ ଲ୍‌କସିନ୍‌ ଭଲ କାହ । 


କଳନମକ୍ସନ କା ପାଣର ଦୁଡ଼ଯିକା— 


ଅମ ଦେଶରେ କ୍ରଅ, ପୋଖଗ୍ଵ, ନଇରେ ଦୁଞ଼୍ ଅନେକ କେଇ 
ମର୍ବଯୀନ୍ତ । ପଢିଦ୍ତ ଜାଣି ନ ଅଲେ୍‌ ପାଣିରେ ପଞ୍ଜବ୍ତାମାନେ ଲେଇ 
ଞୁବ୍‌ କର୍‌ ଠୁଡ଼ଯାଏ । ନଃଶ୍ଟାସ ନେଇ ନ ପାର୍‌ ବାର୍‌ ପୁଣି ଜ୍‌ପରକ୍ଧ 
ଉ୍‌ଠଅଆଁହସେ । ଦେହ ଭରେ ମୁଣ୍ତ ଦେଉନ୍ତୁ ଦ୍ଧ ବେଣୀ 
ଭଗ୍ଵ ¦ ଅପେକ୍ଷାକ୍ସଭ ପଣିଠାର୍ୁ ବେଶୀ ଭ୍ତଗ୍ଵ ଚସଥପାଇଁ ଦେଦ- 
ଉତ୍ପାତ ସ୍୍ଵଦିଲେ ସୁକ୍କା ମୁ ଣ୍ଡ ଦୁଡ଼ିଯା ଏ । ଲକ ବାଧ ହୋଇ ବ୍ରାୟୁ 
ପର ବ୍ରନ୍ତିରେ ପାଣିରେ ନଃଶ୍ଟାସ ନ୍ଧ ଏ । ଫଲରେ ଫୁସସସୱ୍‌ ଭରେ 
ପାଣି ପଶିଯାଏ । ଫୁୱ୍‌ଫୁସ୍ଵର ସ୍ଥରଢ୍ଯେକ ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ବାୟୁକୋଷ 
ସୁଡ୍ତକ ପାଣୀରେ ଭ୍ବଶ୍ଵ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ତେହର ଅଙ୍ଗାରକାମୂଜାନ ବ୍ରା 
କାଝଂନୁ“ଡାଇ-ଅକ୍୍‌ସାଇଡ୍‌ ବାଦ୍ତାରକୁ ଯାଏ ନାହ୍ରି ବାହାରର 
ଅମ୍ମଜାନନ ମିଳେ ନାଦ୍ରି । ଶ୍ବାସଚ୍ରଣ୍ମାସ କାମ ଏକରମଭ ବନ୍ଦ ହଦ୍ରୋଇ- 
ଯାଏ । କରନ୍ତୁ ନାଡ଼ୀ ଓ ଢୁଦୟୁ ସ୍ତା୍ତ ପା ୍ଭିନଧଝ୍‌ ପରସ୍ତ ଗ୍ୃଲ୍‌ଥାଏ । 
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fo ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ରକ୍ଷାର ଉପାୟ 

ସମସ୍ତେ ପିର୍‌ ଗିଡିବା ଉ୍‌ରଭ । ପହଁର୍‌ ନ ଜାଣିବା ଘୋର 
ଅନ୍ତା ରୋଲ୍‌ ଧରବାକ୍ୁ ରେର । ଦତ୍ଜ ଦୁଇ ଦ୍ରନ ଶିଖିଲେ 
ପଦ୍ବିଗ୍ଵ ଗଡି ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଅରେ ଖଶିଣିଲେ କେହ୍ବ ଅଡ୍‌ ଭୁଲ୍‌ଯାଅନ୍ତି 
ନାହଁ । 

କେହ ଦୁଞ୍ତଯାତ୍‌ଥବାର ଦେଖିଲେ ସେଦ୍ର୍ଷଣି ଡାକୁ ଜ୍‌ଙ୍କାର 
କରିବ ର୍‌ ଉ୍‌ପାୟ୍ନ କର୍ବବ । ଭ୍ଵଭ୍ତବାକୁ ବା ଅନ୍ଯ କାଦ୍ରାର୍୍‌ ସାହାଯୟ 
ଲ୍ଲେଞତନ୍ତୀ ପାଇଁ ଅତ୍‌ ସଭୟ ନ ଆଏ । ପହଁଦ ନଜାଣିଥଲେ୍‌ ଲଗା, 
ଦଉଡ଼ି, ଠେଙ୍ଗା ବ୍ରା ନଳବ୍ରାଜ୍ଵଶ ଦୁ଼ଜଯାଉ୍‌ଥବା ଘେକ ମଂଖକ୍ୁ 
ପକ୍ତାଇଦେବ । ଭଲ୍‌ ପର୍ଦ୍ଦଗ୍ଵ ଜାଣିଥିଲେ କେ ପାଣିକୁ ହ୍ରଠାଭ୍‌ 
ଡେଇଁ ପଡ଼ିବ । କୌଣଳ ଓ ଯନ୍ଧ କର ଲେକଝିକ୍ୁୁ ଧରବ୍ରଃ ଜଚେଉ୍‌ 
ବ୍ଜଯାଉ୍‌ଧୟକା ଲୋକ ର୍ଷକକୁ ଜୋର କର୍‌ କ୍ଳଣ୍ଠାଇ ଅରଲେ 
ଦୁଦ୍ରଙ୍କର ଦୁଡ଼୍ ମର୍୍‌ଦାର ଅଗଙ୍କା ଅଭ୍ତୁ । ସେଥିପାଇଁ ଗୋଡ଼ଧର 
ଖଣି ନେଇ ଅସିର୍ର | 


ଜୁଡ଼ିପାଇସ୍ବବା ଚଳୀକର ଆଦସୱ ରକ୍ସ୍ରା 


କଳକୁ ଆଝିକ୍ରାମାନେ ସ୍ତାଅମିକ ରକ୍ରସା ଅରସ୍ତ କର୍ବଦେଇ 
ଜିକଭଃରେ ଅବ୍ରୀ ଡାକ୍ୁରଙ୍କ ପାଖକୁ ଜନ୍ତ୍‌ର୍‌ ଖବ୍ତର ପଠାଇବ୍ର । 
ଗ୍ବେଗୀକୁ ଗୁଖିଗ୍ରେ ଷୁଅଇରେଇ ପାଟି ଓ ନାକ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ସଫା 
କର୍୍‌ରେବ୍ର ¦ ମୁହଁ ମାଡ଼ ଶୁଅଇ ମୃଦଧିକୁ ଗୋଝିଏ କର୍‌ କର୍୍‌ଦେବ୍ର । 
ଦୁଇ ଦ୍ରାଉ ପାପୁଲି ମୁଣ୍ଡ ଭଲେ ରଝିଚ୍ଦେବ୍ର । ର୍ରୁଢଭ ଉଲେ 
ଉକ୍ଆ ବ୍ଵୀ ଗୋଡା ଲ୍‌ଗା, କସ୍ବଲଖଣ୍ଡେ ଦେବ । ନକେ ଗ୍ରେଗୀର 
ଗୋଝଏ କର୍‌ରେ ଅଣ୍ଡ ହାଡ଼ ବସିବ । ଦ୍ରଂହାଉ ପାପୁଲ୍‌ ଗ୍ଵେତୀର 
ର୍ରଭର ଦ୍ଲୁଇ କରରେ ଦ୍ରେଇ ଗ୍ବେଗୀ ଅଡ଼କୁ ଝ୍ୃକି ଡ୍ରୋଇ 
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ପ୍ରାପ୍ୟ ସାଥୀ 2 


ଜୋରରେ ରତିବ୍ର ଓ ପର୍‌କ୍ଷଣରେ ରଗା ଦୃଣ୍ଂସିଦେଇ ପୁଚି ସିଧା 
ହୋଇଯିବ । ( ରି ୨୪, ୨୫ ଦେଖ ) । ରସିବାରେ ଝୂସଫୂସ୍ରୁ 


ରଜ ୨୪ 
ପାଣି ଓ ବାୟୁ ବ୍ରାଦ୍ରାରକୁ ଗ୍ୃଲ୍‌ଯାୟ ଓ ରପା ଉଶ୍ଚ ସିଦେଲେ ବାହାରୁ 
ଵାୟୁ ଫୃସ୍‌ଫୁଵ୍‌ ଭୁଭରକୁ ଆସେ । ଏହ୍ରର୍‌ ରକ୍ତ ଆୋଡ଼ା ଅମ୍ମକାନ 


NE, 
Na 


ରଜ-—9@ 


ଷାଏ ଓଁ ଅଙ୍ଘାରକାମ୍ପକାନ ରକ୍ତର୍ଵ ବାହାରକୁ ବାହର୍‌ ଯାଏ । 
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୮୨ ସ୍ାସ୍ଥୟ-ସାଥୀ 


ଏହ୍ରଘଦ୍୍‌ ଅରକ୍ୁୁ ଅର କୂଦିମ ନ୍ତଃଶ୍ଟାସ ପ୍ରଶ୍ଟାସ ରଳାଇଲେ୍‌ ରକ୍ତ 
ସ୍ଥାସ୍ତବ୍କ ଅବସ୍ଥାଲୁ ଫେର ଅସେ ଓ ସ୍ମାରକ ଲଃଶ୍ଧାସ ପ୍ରଶ୍ଠାସ 
ଆରସ୍ତ ଦ୍ରୋଇଯାଏ ! କୂନିମଭ ନ୍ଞଃଶ୍ଚାସ ଙ୍ଝଣ୍ଟାସ ଚଲାଉ୍‌ଥ୍ବଦ୍ତା ବେଳେ 
ଅନ୍ତ ଜଣେ ଲକ ଗ୍ଵେଗୀର ତଭକୁ ଖଣିକର୍‌ ଧରି ବାହାରକୁ 
ଖଣୁଥବ୍ତ ଓ ଭଭରକୁ ରୁଡ଼ୁଥବ୍ତ କରନି ଜିଃଶ୍ବାସ ଅଣ୍ଟା ମିଜିଚକ୍କୁ 
୧୮ ଅରର୍ତ୍‌ ବେଶୀ କର୍୍‌ବ୍ତ ନାଵ [ ଜଣେ କ୍ରାନ୍ତ ହୋଇଗଲେ 
ଅତ୍ତ ଜଣେ ସେଦ୍ର କାମ କର୍ବ୍‌ବଦ୍ତ । ନ୍ଧଶାଦ୍ରଲ ବ୍ରୀ ନାଶ ଶୁଯାଇ 
ଦେଲେ ଛତୁଙ୍କ ଅସି ନ୍ଃଶ୍ଟାସ ଶୀଘ ଅରହସ୍ବ ହୋଇଯାଏ। ନାଡ଼ୀ 
ବା ହୁଦ୍ରଯନ୍ତ ଗ୍ୃଲ୍ଲଥବ୍ତା ପର୍ସାନ୍ତ ଏହ୍ରିପର୍୍‌ କୂବିମ ଲ୍ଃଶ୍ବାସ ପ୍ରଶ୍ଠାସ 
ଚଲାଉ୍‌ଥ୍ବବ୍ତ ! ଦୁଦଯନ୍ନର୍‌ ସ୍ଥୁଦନ ବେଶୀ ସମସ୍ତ ପସି ନ୍ତ ବନ୍ଦ ହୋଇ 
ଗଲେ ଓ ଅଙଖିର କଲା ଡୋଲାରେ ଧଳା ଦ୍ରୋଇ ଗୋଝିଏ ସର୍‌ 
ପଡ଼ଗଲେ, ଗେଗୀ ମର୍‌ଯାଇଛ୍ତୁ ବ୍ରୋଲ୍‌ ଜାଣିବ୍ତ । 

କରନ୍ତୁ କୃବିତ ଚେବ୍ଧା ବଦ୍ଧ ଜାଗାରେ ସଫଳ ଭୁଏ । ଗ୍ରେଗୀ 
ନ୍ଧଜେ ନ୍ତଜେ ନ୍ଞଃଣ୍ଡାସ ଜେବାକ୍ତ ଅର୍କ କରେ । ଏପର୍ଵ ଅବସ୍ଥାରେ 
ର୍ବୀ ଲ୍ନଣ୍ଡସ୍ବ ବ୍ରଥିଦ୍ତ ବୋଲ୍‌ ଜାଣିବ । 

ସ୍ମାସ୍ତରକ ନନଶ୍ତୋସ ଗ୍ୃଲିତଲ ଗ୍େଗୀକୁ ଭୂଲ୍‌ କର୍‌ ପୋରରଂ 
ପୋଛୁ କର୍‌ ମୋ ଭଦ୍ର, କମ୍ବଲ ବ୍ରା ରେଜେଇ ଘୋଡ଼ାଇ 
ଦେଇ ଭାର ଢାପ ରକ୍ଷା କର୍‌ବ୍ତ । ଗ୍ବେଗ୍ରୀକୁ ଖୋଲ ଜାଗାରେ 
ଶୁଅଇ ଗରମ ଗଟ୍‌ ଗରମ କାଫି, ଗରମ କ୍ଷୀର ଓ ବ୍ରାଣ୍ତି ପ୍ରଭ୍ଧଭ 
ତ୍ନ୍ତେ କକ କନ୍ଧ ତ ଟୁଅଇବ୍ତ । ଏହା ଛଡ଼ା ର୍ରଷେଷ ରକ୍ତସ୍ଥା 
ମଇ ଡାକ୍ତରଙ୍କ ହାଉରେ ର୍ଥତତଦେବ୍ର । 

ପଞ୍ଚମ ଶ୍ରେଣୀପାଇଁ ଅଭରକ୍ୁ 

ଦାଡ଼ ଭଙ୍ଗା ଓ ଦ୍ରାଡ଼ଖଞ୍ଜା ଖସିସିକା— 

କୌଣସି ପ୍ରକାର ଅଘାଭ ଗ୍ଵଗିଲେ କ୍ଷଭ ହୋଇ ଛ୍ବା ନ 
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ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ [Mm 


ହୋଇ ଦାଡ଼ ଭସ୍ତି ଯଂଇ ପାରେ । ହ୍ବାଡ଼ ସଦ ଅଙ୍ଗ୍ରଭ୍ଯଙଂର 


ଅକୁ ରକ୍ଷା କରେ । ମାଂସପେଗୀସାରେ ହାଡ଼ ଉପରେ ଗରି 
ତ୍ତଜ ନ୍ତଜର କାମ କରନ୍ତ । ହାଡ଼ ଓଁ ଦ୍ରୀଡ଼ଖଞ୍ଜା ସମସ୍ତ କାମର 
ମୁଲଭ୍‌ତ୍୍‌ । ହାଡ଼ ଭ୍ରଙ୍ଗଗଲେ ବ୍ରା ଖଞ୍ଜା ଖସିଗଲେ ସେ ଅଙ୍ଗ 
ର୍ରକୃଭ ଦେଖାଯାଏ ଓ ଅଭର୍ଟଣ୍ଯ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । କାଗାଝି ଖୁବୁ 
ଦରଜ ଢୁଏ । ବେଣୀ ଗୁରଭୁଭତ୍ତ ଅଘାଭ ଦ୍ରୋଇସଥିଲେ ମାଂ ସଗେଶୀ 
ଧମସୀ, ଶିଗ୍‌, ସ୍ବାପ୍ୁ ବ୍ରା ନର୍ଭ ( Nerve ) ଓ ଭୁଭରେ ଫରିବ୍ରା 
କୋମଲ ଅଙ୍ଗରେ ଅଘାଭ ପଡ଼େ ଏରଂ ଛ୍ଛୁଣ୍ରିଯାଏ । ଶୀଘ 
ପ୍ରଭକାର ନ କଲ୍ଳେ ମୁର୍ଵ ଭର ଅନ୍ଧଷ୍ପ ଘଃପାରେ । 

ଅହ୍ରଭ ଅଙ୍ଗକୁ କେବେହେଁ ବ୍ଯବହାର କରଗ୍ଵଇଦେବ ନାହି, 
ଅଙ୍ଗ ଘର୍ବ ଗଵଲନା କର୍ଵଇ ଦେବ୍ତ ନାହ୍ରୀ । ସେଥ୍ରରେ ଅନୁର ଖର୍‌ପ 
ହେଇପାରେ ଓଁ ଭ୍ରଷେଷ ସତ୍ଧାଶା ଦୂଏ । ଭଙ୍ଗା ହାଡ଼କୁ ବା ଖସା 
ଖଞ୍ଜା ଠିକ ଭ୍ବାବରେ ରଖିବ୍ରା ପାଇଁ ଓଁ ଅଜାଣତ ଅଙ୍ଗଗ୍ଲନା 
ବନ୍ଦ ଦରର୍ରା ପାଇଁ ଅଙ୍ଗଝକୁ ଯେତେ ଦୁର ସମ୍ପବ୍ର ସ୍ମାଦ୍ଦାତ୍ତକ 
ଅବସ୍ଥାରେ ରଖିବ୍ରାକୁ ଚଷ୍ପା କଭର୍୍‌ବ୍ର ॥ ସେ ଜ୍‌ଭେ୍ଯରେ କ୍ରର୍ସିନ୍ତ 
ବ୍ରାଭ୍‌ସର (ପ୍ୟାକ୍ରଙ୍ଗ କେସ୍ପ)ପଞା, କାଠ ଲିଆ, ବ୍ରାଡ଼ିହୁ ଛଭା, 
ଖଣୁଆ ମୋ କାଗଜ ବ୍ରା ପେୟ ବୋର୍ଡ଼ ବଡ଼ ବହ୍ଧର ଆଣୁ 
ମଙଃ ଥର୍ଵଭ ଯେ କୌଣସି ଲମ୍ବା ଶକ ରେପଞ୍ଚା ଭନିଷ ଅଦ୍ରଭ 
ଜାଗାରେ ଲ୍‌ଗୀଇ କନା ଧଡ଼, ଲଗା, 'ଗାମୁର୍ୁ ବା ପଗଡ଼ିଦ୍ଧାର୍‌ 
ବ୍ରା୍ଦେବ । ଏଭକ କର୍ବଦ୍ରେଲ୍୍‌େ ଅଞ୍୍‌ ବେଶୀ କ୍ଷଭ ଦେବାର 
ଅଶଙ୍କା ନ ଆଏ ! ଏଭକ କବ୍‌ ଗର୍ବେଗୀକୁ ଝୁବୁ ଯନ୍ଧରେ ଖଣ୍ଡଅ 
ଖଃ ଉ୍‌ପରେ ଘୋଡ଼ାଇ ଶୁଅଇଦେବ । ଗରମ ରଖିବ୍ରାକୁ ଗରମ 
ପାଣି ଦ୍ରୋଉଲ୍‌ ପାଖରେ ରଖିବ । ଶୀଘ୍ର ଡାକ୍ତରଖାନାକୁ ଘଠାଇ- 
ଦେବାର ବ୍ରନ୍ଦୋବ୍ରସ୍ତ କର୍‌ବ ବ୍ରା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଡକ୍ରାଇବ୍ର | 
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ପଞ୍ଚମ ଶ୍ରେଣୀ 


ଲଖ୍ୀ ଅଭ୍୍‌ଖାସ 
ସଂସାର ଉ୍ଭରେ ଆଇ ସୁଖଶାନ୍ତରେ ଜ୍ଵୀବନ କଞ୍ଚା ଇବାପାଇଁ 
ବହୃ୍ ବ୍ରାଧାର୍ରସ୍ତ ଅଛୁ IL ସେଥୁପାଇଁ ଜିଜକୁ ସମ୍ଚଣ୍ଡି ଦୋଷ 
ଦେଇହେବ ନାଦ୍ରି । ଦୁର୍ଘ୍ଣା ଉପରେ କାହାର ହାଉ ନାହ୍ଧି। 
ଅନେଇ କ୍ଷେନ୍‌ରେ ଗ୍ବେଗ ଉପରେ ମଧ୍ଯ ହାଉ ଜ ଥାଏ । 
କେବେ କେଷ୍ତବ୍ତ ଅଜାାଭରର୍‌ ଅଙ୍କ ଅନ୍ତା ସୋଗୁଁ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ଯ 
ଜଗ୍ମ ହୁଏ । କୁଫଳ ଏକା ଦେଲେ ସୁକ୍ଟା ଏଦ୍ା କ୍ଷେଶୀୟ । କରନ୍ତୁ 
ଦ୍ଧ୍‌ଃଖର୍‌ କଥା 6 ଅଭ.ଅଞ୍ତରସାର୍‌ ରତଷସ୍ତ ସେଠ ବହ ଭ ଜାଗାରେ 
ଅମେ ଜାଣି ଶୁଣି ଅମ୍ଭ ସୁଖଶାନ୍ତରେ କେ ଲ୍ତକେ ବାଧ । ଦେଉ । 
ନ୍ତଷ୍ଷା ଅଭ୍ଯାସ ଦେଉ୍‌ର୍ର ଏହାର ଏକ ଦୃଷ୍ମାନ୍ଧ । ଲ୍ଷଶାଖୋରମାନେ 
ଜାଣନ୍ତି, ଏହ ଅଭ୍ଯାସ ଯୋଗୁ ସେସ୍ମାନଙ୍କର ସବଂନାଶ ଦେଡ; 
ଉଥାପି ସେମାନେ ନା ର୍ରଡ଼ନ୍ତ ନାଦ୍ରି କ୍ର ର୍ରଡ଼ବାକୁ ଚେଷ୍ଧା ମଧ 
କରନ୍ତ ନାଡି । ନ୍ରଶା ଅଦ୍ଭ୍ଯାସ କରି ନ ଅବା ଇ୍ରେକେ ନଜ 
ଅଖିରେ ନିଖାଖୋରଙ୍କ ଦୁରବ୍ରସ୍ଥା ଦେଖନ୍ତ ଓ ସେମାନଙ୍କଠାରୁ 
ଅଭାଗ୍ୃର୍‌ ଅଙ୍ଗେ ଅଙ୍କେ ସ୍ଚେଗନ୍ତ । ଉତ୍ବବେ ସୁକ୍ଵୀ ହେସାଳଙ୍କର 
କ୍ତଦ୍ଦ୍ଯାସ ଛଡ଼ାଇବାର ଜାୟ କରନ୍ତି ନାହ୍ରି। ସେତ ନୁଦ୍ଦେ, 
ଜିଜେ ମଧ୍ୟ ନିଶା ଅଭ୍ୟାସ କରନ୍ତ । ଚକେଭେକ ସ୍କାଥରର ଲୋକ 
ନିଜର ସ୍ମାର୍ଥପାଇଁ ଅନ୍ୟମାନଙ୍କ ମଧ୍ଯ ନିଶା ଅଦ୍ତ“ାସ କରାନ୍ତ । 
ଆସ ଦେର ଲେକେ ଗର୍‌ବୁ ଦେଲେ ସୁଭ୍ତୀ ଜିଗା ପ୍ରଭ୍ତଭ 
କେଭେକ ର୍ରଦ୍ରଦ୍ଯାସରେ ପ୍ରରୁର୍‌ ଧନ ବ୍ରଯସ୍ କରନ୍ତ ଓ ଅଧୁକାଂଶ 
ସମ୍ଭୟ୍ନରେ ସବଂସ୍ଥା୍ତ ଭୁଅନ୍ତ । ଲତା ଅଦ୍ତଯାସ କରବା ଯେ କେବଳ 
ଆମ୍ଭ ଦେଶରେ ଅନ୍ତୁ, ଭାହ୍ନା ନହ୍ଁ ; ପୃଥିବୀର ସମସ୍ତ ଦେଶରେ 
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ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ® 


କରୁ ନା କର୍ତ ଲଗା ଅଭ୍ଯାସ ଅନ୍ତୁ । ଅମ ଦେଶରେ” ଅଫିମ, 
ଗଞ୍ଜେଇ, ମଦ, ଧୂଆଁ ପନି ଓ କୋକେନ ପ୍ରଭ୍ଵତ କେଭେକ . ମାଦକ 
ରର ଲେକେ ବ୍ରଯବଦ୍ରାର କରନ୍ତ । 
ଅଫିମ 
ଏଦ୍ରାକୁ ଅପୁ ମଧ୍ଯ କହନ୍ତି । ଆମେ ଯେଜ୍ଵ ପୋସ୍ତ ବା 

ଘୋସ୍ତଭ ଦାନା, ପିଅକ, ରସୁଣ› ଲଙ୍କାଃର୍‌ର ସଙ୍ଗେ ବ୍ରାହି ବରର 
କର୍‌ ଖ୍‌ , ଭାଦା ଦେଉଛି ଗୋସ୍ତକ ଗରରର ମଞ୍ଜ । ଏଦ୍ଵ ଗରୁ 
ଇଂଗ୍ଵଜରେ ପପି ଗନ୍ଥ କହନ୍ତ । କଞ୍ଚା ପୋସ୍ରକ ଅଲର 
ରରୃପାକ୍ୁ କାଲେ ସେଥର କ୍ଷୀର ବାଦାରେ । ସେଦ୍ର ଷାଲ ଶୁଡି- 
ଗଲେ କଳା ପଞ୍ଜଯ'ଏ । ଏହ୍ର କଲା ଶୁଖିଲା କ୍ଷୀରକୁ ଅଫିମ କହ୍ନନ୍ତ । 
ଭ୍ତିଦାର, ସୁକୁସ୍ତଦେଗ, ପଞ୍ଜାର ର୍ଵଜସୁଭାନା ଷ୍ତତ୍ସତ ଅଞ୍ଚିଲରେ 
ସରକାରଙ୍କ ଭତ୍ଜାବଧାନରେ ପୋସ୍ତକ ଗ୍ୃଷ କର୍ଵଯାଏ । 

ଗେକେ ଭ୍ତ୍ଵବନ୍ତତ ଅଫି ଖାଇଲେ ଅନେକ ର୍ବେଗ ଭଲ୍‌ ଦ୍ରୋଇ- 
ଯାଏ । ମାନ ଏଦ୍ର! ବଡ଼ ଭ୍ଵଲଲ୍‌ ଧାରଣା | ଏହା ବଡ଼.ର୍ରସଦ୍‌ଜନକ । 
ଏଦ୍ଧ ଭଲ୍‌ ଓ ମାଗ୍ୃସ୍ଥକ ଧାରଣାରେ ପଡ଼ ଲ୍ଲେକେ ଅସମଡଖ୍ିଆ 
ଅରସ୍ଭ୍‌ କରନ୍ତ । ଅରକ୍ସ ଅର ଖାଇ ଧରେ ଅଭ୍ଯାସ ବ୍ରଭ୍ାନ୍ତ । ଏହି 
ବଦ୍ରଭଭ୍‌ଯାସରେ ପଡ଼ିଲେ ଲ୍ଲେକ ଶୁଝିୟାଇ କଳା ପଡ଼ଯା ଏ, ଦେହରେ 
କ୍ର ମନରେ ଜୋର୍‌ ରତ ନାହୁଁ , ଘରଦୁ।ର ବ୍ରକ ସ୍ତବ ଅତି 
କ୍ରଣି ଖାଏ, ଶେଷକୁ ର୍େର୍୍‌ କରେ ! ସଦର ପ୍ରକାର ର୍ଵେଗ ଅରସ୍ବ 
ହୋଇ ଲୋକ ମଧ୍ଧ ଅଲ୍ଟାପ୍ତ ଭୁଏ । ଅଫିମା ଲେକର ଗ୍ଵେଗ ହେଲେ 
ଅତ୍‌ କୌଣସି ଞିଷଧ କାଃ୍‌ କରେ ଜାତ୍ସ । ଅଚିମାମାନେ ହ୍ରଠାଉ୍‌ 
ଅଟିମପ ର୍ରଡ଼ନ୍ଦେଓଲ୍‌ ବ୍ରାଂ ହ୍ରଠାଉ୍‌ ଅଫିମ ଖାଇବ୍ରାକୁ ନଜ ପାଇଲେ 
ସାସଂାଭକ ଅର୍ରସ୍ଥାରେ ପଡ଼ନ୍ତ ¦ 
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ପଞ୍ଚମ୍ଭ ଶ୍ରେଣୀ 
ନନା ଅତ୍ତ୍‌ଯାସ 

ସଂସାର୍‌ ଭ୍‌ଜରେ ଆଇ ସୁଗଶାନ୍ତରେ ଜୀବ୍ରନ କଞଇବ୍ରାପାଇଁ 
ବଦୁଉ ବାଧାର୍ତଗ୍ର ଅନୁ FE ସେଥିପାଇଁ ଜିଜକୁ ସମ୍ଜଣ୍ଡି ଦୋଷ 
ଦେଇହେବ ନାହିଁ । ଦୁର୍ଘଃଣା ଉପରେ କାହ୍ାଦ୍୍ ହାଉ ନାହ୍ରି । 
ଅଜେକ କ୍ଷେନ୍ରରେ ଗର୍ଗ ଉପରେ ମଧ୍ଧ ହ୍ବାଉ ନ ଆଏ ¦ 
କେବେ କେରବ୍ତ ଅଜାାଭଚର୍‌ ଅମ୍ବ ଅନ୍ତରର ଗଗ ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ 
ଜଷ୍ପି ଦୂ । କୁଫଲ ଏକା ଦ୍ରେଲେ୍‌ ସୁକ୍ଟା ଏହା କ୍ଷମଶୀୟୂ । କ୍ର 
ଦୁଃଝଦ୍ତ କଥା ଓ ଅଭ.ଅଣ୍ଡର୍ଦାର ଦତ୍ତ ଯେ, ବହ୍‌ ଭି ଜାଗାରେ 
ଅମେ ଜାଣି ଶୁଣି ଅମ୍ଭ ସୁଖଶାନ୍ତରେ ନିଜେ ନିଜେ ବାଧା ଦେଉଁ । 
ନିଗା ଅଭ୍ଯାସ ହେଉଛୁ ଏଦ୍ରାର ଏକ ଦ୍ୃଷ୍ମାନ୍ତ । ନ୍ତଘାଗୋରମାନେ 
ଜାଣନ୍ତ, ଏଦ୍ର ଅଭ୍ଯାସ ଯୋଗୁ ସେମାନଙ୍କର ସବଂନାଶ ହେଉଛି 
ଉଥାପି ସେମାନେ ନା ର୍ରଡ଼ନ୍ତ ନାଦ୍ରି କ୍ର ସ୍ଥଡଚିବ୍ରାକୁ ଚେଷ୍ଧା ମଯ 
କରନ୍ତ ନାହି । ଲଗା ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ ନ ଥିବା ଇ୍ବେକେ ନ୍ତକ 
ଆଝିରେ ଜିଶାଖୋରଙ୍କ ଦୁରବସ୍ଥା ଦେଖନ୍ତ ଓ ସେମାଜଙ୍କଠାରୁ 
ଅଭ୍ୟାଗ୍ୃର୍‌ ଅଙ୍ଗେ ଅଙ୍ଗେ ସ୍ତେଗନ୍ତର । ଭେବେ ହୁକା ସେମ୍ମାନଙ୍କର 
ବ୍ରଦ୍ରଭ୍ଯାସ ଛୁଡ଼ାଇବାର ଜାୟ କରନ୍ତି ଜାହ୍ି ସେଭତକ୍ର ଜୁଦୈ, 
ଜିଜେ ୮ ନିଶା ଅଭ୍ୟାସ “କରନ୍ତି । କେଭେକ ସ୍ମାର୍ଥଘର୍‌ ଲେକ 
ଜିକର ସ୍ଥାର୍ଥପାଇଁ ଅନ୍ଯମ୍ଭାନଙ୍କ ମଚ ନିଶା ଅଭ୍ଯାସ କରାନ୍ତ ! 

ଅମ ଦେଶ ଲୋକେ ଗର୍‌ଚ୍ଧ ହେଲେ ସୁଭ୍ତା ନିଗା ପ୍ରଭ୍ତୃଭ 
କେଭେକ ବ୍ରଭତ୍ଯସରେ ପ୍ତରୁର୍‌ ଧନ ବ୍ଯସ୍ତ କର୍‌ନ୍ତ ଓ ଅଧୁକାଂଶ 
ସମଭ୍ଧରେ ସବସ୍ମାନ୍ତ ଦୁଅନ୍ତ । ନଷଶା ଅଭ୍ଯାସ କର୍‌ବା ଯେ କେବ୍ରଳ 
ଆମ ଦେଶରେ ଅଛ୍ତି, ଲାହା ନ ହେଁ ; ପୃଥକ୍ତର ସମସ୍ତ ଦେଶରେ 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସୀାଥୀ ୮a 


କ୍ରରୁ ନା କରର ଲଗା ଅଭ୍ଯାସ ଅଷ୍ତୁ । ଅମ ଦେଶରେ” ଅଫିମ, 
ଗଞ୍ଜେଇ, ମଦ, ଧୂଆଁ ପବ ଓଁ କୋକେନ ପ୍ରଦ୍ଵଭ କେଭେକ . ମାଇକ 
ଦ୍ରବ୍ଯ ଲେକେ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତି । 
ଅଫିମ 
ଏଦ୍ରାକୁ ଅପୁ ମଧ୍ଯ କହନ୍ତି । ଆମେ ଯେଡ୍ଵ୍‌ ପୋସ୍ତ ବ୍ରା 

ପୋସ୍ତକ୍ତ ଦାନା, ପିଅକ, ରସୁଣ ଲଙ୍କାମର୍‌ର ସଙ୍ଗେ ବ୍ରାହି ର୍ରଗ୍‌ 
କର୍‌ ଖା , ଭାଦହା ଢେଉ୍‌ରୁି ଗୋସ୍ତକ ଗଛର ମଞ୍ଚ । ଏନ୍ସ ଗଛକୁ 
ଇଂଗ୍ଵଦ୍ରେ ପପି ଗରୁ କହନ୍ତ୍ର । କଞ୍ଚା ପୋସ୍ତକ ଅଳର 
ର୍ଡେଯାକୁ କାଃିଲେ 6ସେଥିନ୍ସ କ୍ଷୀର ଜାରେ / ଅସନ କ୍ଷୀର ଣୁଣି- 
ଗଲେ୍‌ କଲା ପଯ ଏ । ଏଦବ କଲା ଶୁଖିଘ କ୍ଷୀରକୁ ଅଫିମ କହନ୍ତି ! 
ଭ୍ତଦାର, ମୁକୁପ୍ରଦେଶ, ପଞ୍ଜାବ ଗ୍ଵଜପୁଭାନା ତତ୍ଧୃଭ ଅଅଲରେ 
ସରକାରଙ୍କ ଭତ୍ଜାବ ଧାନରେ ପୋସ୍ତକ ଗୃଷ କର୍ଵଯାଏ । 

ଲେକେ ଭ୍ତ୍‌ବନ୍ତତ ଅଫିମ ଖାଇଲେ ଅନେକ ଗ୍ଵେଗ ଭ୍ତଲ୍‌ ଦ୍ରୋଇ- 
ଯାଏ । ସାନ୍ଧ ଏଦ୍ରା ବଡ଼ ଭ୍ଳଲ୍‌ ଧାରଣା । ଏହା ବଡ଼. ରସଦ୍‌ଜନକ । 
ଏହ୍ରି ଭଲ୍‌ ଓ ମାଗ୍ଵସ୍ପକ ଧାରଣାରେ ପଡ଼ ଲ୍ଲେକେ ଅମମ୍ଭଦ୍ିଆ 
ଅରମତ୍ତ କରନ୍ତ । ଥରକୁ ଅର ଖାଇ ନ୍ଧମେ ଅଭ୍ଯାସ ବର୍ରାନ୍ତ । ଏହ୍ର 
ବ୍ରଦଭ୍ଭ୍ଯା ସରେ ପଡ଼ିଲେ ଲୋକ ଶୁଝି୍ଯାଇ କଲା ପଞୱ୍ଜଯା ଏ, ଦେହ୍ବରେ 
କ୍ତ ମନରେ ଜୋର୍‌ ରହରେ ନାହି › ଘରଦୁ।ର ରକ୍ତ ସୁଙ୍କି ଅତିମ 
କ୍ରଣି ଖାଏ, ଶେଷକୁ ର୍ଟେର୍୍‌ କରେ । ସଦ ପ୍ରକାର ଗ୍ଵେଗ ଅରସ୍ବ 
ହୋଇ ଲୋକ ଗନ୍ଧ ଅଲ୍ଟାପ୍ଲ୍‌ ଭୂ । ଅଫିମା ଲେକର ଗ୍ରେଗ ଦେଲେ 
ଅତ୍ତ କୌଣସି ଞିଷଧ କାଃ୍‌ କରେ ନାଭ ୮ ଅଡିମାମାନେ ହଠାଉ୍‌ 
ଅଡିମନ ଗ୍ରଡ଼ତେଲ୍‌ ବ୍ରା ଦ୍ଠାଜ୍‌ ଅଫିମ ଖାଇବ୍ବାକୁ ନ "ପାଇଲେ 
ସାଘଂଭକ ଅବସ୍ଥାରେ ପଡ଼ନ୍ତ୍ର । 
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୮୭ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ବଦଭସ“ୱାସ ନକାରଣର ଉପାୟ 

କୌଣସି ପ୍ରକାର ଗଗ, ଯନ୍ଣା ଦେଲେ ର୍ରଧ୍ତମଭେ ଭାର 
ଅଦ୍ଯ ରକ୍ରସା କରଗ୍ଵଇବ । ସେଥ୍ରେ ଗ୍ବେଗ କୌଣସି ରକମ 
ଉପଶମ ଜ ଦେଲେ ବୈତ୍ଯ କ୍ରମ୍ଟା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଘର୍ଵମର୍ଣ ନେନ୍ତର । 
ନ୍ରଜେ ବ୍ରା ସୋଗ୍ଯଭା ଜ ଅବନ୍ତୀ ଅନ୍ଯ ସେକଙ୍କର ବ୍ରା ଅଫିମା- 
ମାନଙ୍କର ଉ୍ତପରେଶରେ ଅସିମ କେବେହେଁ ` ଖାଇବ୍ର ନାହି । 
ଅଫିମ୍ମ ବ୍ରଦଭ୍ତଯାସ ଦ୍ରୋଇଯାଇଥୂଲେ ସୁଯୋଗ୍ୟ ଚକ୍ରସ୍ସକଙ୍କ ଜ୍‌ପଦେଗ 
ମଭେ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ଅଫିମ୍ତର୍‌ ପର୍ବ ମାଣ କମାଇ ଦେବ । ମନରେ 
ଜୋର ଥିଲେ ସଦ୍ରଜରେ ଅଫିମ୍ମ ଗ୍ରଞ୍ତ ହୋଇଯିବ । ସରକାର 
ଅଫିମ ଛଡ଼ାଇବ୍ରାର ଡ୍‌ଦ୍ଯମ ଓ ପ୍ରଭଭାର କରନରଥନ୍ତ । ସେଥପାଇଁ 
ସ୍ତ୍ର ଡାକ୍ତୁଦ୍ତ୍୍‌ ରକ୍ତସ୍ତାର ମଧ୍ୟ ବନ୍ଦେ ବସ୍ତ ହୋଇଅନ୍ତୁ । 

ଅଫିମ ବେଶୀ ମାନ୍ାରେ ଖାଇଦେଲେ ମଣିଷ ମବ୍ସାଏ । 
ଏପର୍ଵ୍‌ ଅନ୍ତସ୍ଥାରେ ରୋଗୀକୁ ସ୍ତର ନଦ ମଡ଼େ । ସେ ଗୁରୁ 
ନିଦରେ ଶୋଇଯାଏ । ନ୍ଧଃୟ୍ଧାସ ପ୍ରର୍ଚାୟ ତମେ କମିଅତସ । 
ଅଡିତ୍ତ ପୁଅ ଶୁରୂ ଗ୍ରେଃ ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ରୋଗୀର ନ୍ଃଶ୍ଚାସ ବନ୍ଦ 
ହୋଇଯାଇ ସେ ଅର୍ବ ଯାଏ । କେଦ୍ଧ ଅଫିମ ବେଷ୍ା ଖାଇରଦ୍େଇ- 
ଥିଲେ ଲ୍ଵଣ୍ ପାଣି, କଞ୍ଚା ବେଷର୍‌ ପାଶ, ରଲେେଇ ଗୁଦ୍ ପରି 
ମଇଳା ଦୁଗ୍ଧ କତ୍ତଷକ୍ୁୁ ପାଣିରେ ଗୋଳେଇ ଭିଅଇଦେଲେ ବ୍ରାନ୍ତ 
ହଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଉର୍ଣ୍ି ଭ୍ରଭରେ କୁଖଖଏ ୂରାଇଦେଲେ୍‌ ବାନ୍ତ ମଧ୍ଯ 
ଭୁଏ । ଶୀଘ୍ର ଏଦ୍ର କାର୍ସା କଲେ ଅଫମ ବାନ୍ତି ସଙ୍ଗେ ବାହାର 
ଅସେ । ଏଦ୍ବା ପରେ ଗୋଷସଅମ ଗରମାଙ୍ଗାନେଃ ପାଣି ଥୋଡ଼ା 
ତିଅଇ ଦେବ୍ର ¡ ଅରକ୍ସୁ ଅର ବ୍ରାନ୍ତ କରାଇବାକୁ ଚଟେଷ୍ମା କରୁ 
ଓ ଘର୍‌ଜ୍ଞାଙ୍ଗାଲେଃ ପାଣି ତିଅଜ୍‌ଥବ । ରରାଗୀକୁ ଶୁଆଇ ଦେବ୍ର 
ଜାହ୍ି । ସଦ୍ୁବେଳେ ଚେଢା ରଙଝିଥୂର୍ତ । କରନ୍ତୁ ରୋଗୀକୁ ଜ୍ୁଠାଇ 
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ରଲାଦୂଲ୍ଟ ଦୌଡ଼ାଦୌଡ଼, ଘୋଷ୍ରାଘୋଷର୍୍‌ କରବ ନାର୍ଦ୍ଧ— 
ନଗାଦ୍ଧାରୀ ଦୁବଲ ହୋଇଥଅିବୀ ହୁଦ୍‌ସନ୍ତ ଦଠାଭ୍‌ ବନ୍ଦ 
ଦୋଇସାଇ ପାରେ । ନ୍ତଃଶ୍ଟା ତ୍ତ ବ୍ରଦ ହ୍ବୋଇଥଅସିଲେ୍‌ କୃଦଦମ 
ଶ୍ବାସ ଘ୍ଟୋସ ରଳ୍ାଇବ । ଭୀ ପରେ ରୋଗୀକୁ ଶରମ ଗଢ ଗରଗ 
କଫି ପ୍ରତ୍ଧଭ ଉ୍‌ଷ୍ଠେଜକ କିନ୍ତ ପଅଇର୍ତ ଓ ସଦୁବେଲେ ଗରମ” 
ରଡିବ୍ତ । 
ଚାଇ 

ଏହା ଏକପ୍ରକାର ଗଚ୍ଛ । ଏହାର ଜଞ୍ଚା ବା କଲ୍‌କ୍ ଗଞ୍⁄େଇ 
କଦ୍ରନ୍ତ । ପନ୍ତନୁ ପତ୍ତ କହନ୍ତି । ଜକୁ ମାରଣ କଣ୍ଵ ଡଅଦି 
ହୋଇଥିବା ଶୁଡିତ୍ମା ରସକୁ ରଣ୍ଡି କଦନ୍ତ । ଗଞ୍େଇକ୍ତୁ ଚଲ୍‌ମରେ 
ରଡ଼ି କ୍ତ ଏ ଆଁ ଲଗାଇ ଧୂଆଁ କୁ ଥେ ୍ତଭରକୁ ଲ୍ଅନ୍ତ । ପଢୁ 
କେରେକ ମସଲ୍ଭ ସଙ୍ଗେ ବ୍ାଵି ଭ୍ତଙ୍ଗ କର୍ ଖାଅନ୍ତ ! ଚଣ୍ଡ, ସରୁ 
ଉ୍‌ଜ୍ଥଃ । ଏହାକୁ ରଲ୍‌ମରେ ସୃରେଇ ଝକ୍ରଏ ଲଆଁ ଲ୍‌ଗାଇ ଧଅଁ 
ଖାନ୍ତ । ଏଦ୍ରାକୁ ଯେପର୍‌ ଭ୍ତ୍ରବରେ ବ୍ଯବଦ୍ରାର କଲେ ର୍ର ଫଳ 
ବ୍ରଡ଼ ଖର୍ବଵପ ଭୁଏ ! ଗଞ୍ଜୋଡ୍ରସାନଙ୍କର ଅଖି ଗାଲ୍‌ ହୋଇଥାଏ । 
ତାଞ୍ଖେଇରେ ପ୍ରଥମେ ଫୁଣ୍ତ ଲଗେ । ଲଗା ଭଲ୍‌କର୍‌ ଧର୍ବଲେ 
ସେମାନେ ଇଦ୍‌ ରହ୍ଦ, ମାନନ୍ତ ନାଦ । ଫୁଶ୍ତି ପରେ ନସ୍ତେଜ 
ଇସ୍ତ୍ୟେ ମାନସିକ ଦୁବଂଲଭା ବ୍ରୋଧଦ୍ଦୁଏ । ଷ୍ରଥମ ଅବସ୍ଥାରେ ଶୁବୁ 
ଗାଇବ୍ରୀକୁ ଓ ମତ୍ତଜ ଭରବାକୁ ଇଚ୍ଛା ତୃଏ; କିନ୍ତୁ ଗଞ୍ଜେଇ ଅଭ୍“ାସ 
ହୋଇଗଲେ ଅଜ୍ଜୀଣ୍ଟିଟ ମଲବ୍ତକ୍ତ ଅରହ୍ତ ତୁଏ । ଅଜ୍‌ କ୍ରି ଖାଇ- 
ଗାରନ୍ତ ନାହ୍ରି । ଶୁଝି ଶୁଡି ସାଧୀରଣ ଗ୍ରେଗରେ ମଦ୍ଯାନ୍ତର । 
ଗଞ୍ଜୋଡ଼ ଲ୍ଲେକର ମଣିଷ୍ତପଣିଆ ରହେ ନାହଁ । ସେ ସଦ ରକାର 
କୁକର୍ମ କର୍‌ ପାରେ । ଶେଷରେ ସମ୍ପର୍ତି ାଗଳ ହୋଇଯାଏ ! 
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ବେରୀ ଗୁଡ଼ାଏ ଗଞ୍Gେଇ ବା ଭ୍ତ୍ଙ୍ଗ ଖାଇଦେଲେ ଦେହ୍ନଭତ୍ା 
ଝ଼ିନି ଝିଁଗ ହୁଏ । ଗ୍ରେରୀ ଏଣୁ ଭେଣ୍ଡ ଗପେ, ଟୁର୍‌ ଗାର ନ୍ତଦତ 
ହୋଇଯାଏ ଓ ଗ୍ଵେଗୀ ' ମର୍‌ୟାଏ । ଏୟର ଅବସ୍ଥ ରେ ର୍ଲେଗୀକୁ 
ବ୍ରାନ୍ତ କର୍ଵଇଦେବ୍ । ଢେନ୍ତଲି ବ୍ରା ଅନ୍ୟ ଖା ଖୂଆଇଦେବ୍ର । 
ରେଗୀକୁ ଗରମ କସି, ରେହ ପାଣି ପିଅଇବ୍ ଓ ରେଢା କର 
ରଖିବ । 
ମଦ — 
ମଦ ଶଜୁର୍‌ ରସ › ଢାଳଗଛ୍ୁ ରସ, ଅଙ୍ଗୁର ଫଲ ରସ ମନୁଲ୍‌ 
ଫୁଲ୍‌ ଓ ଗୃଦ୍ଵଲର୍‌ ଉଅର୍‌ ହୁଏ । ଖଜ୍‌ର୍‌ ରସରେ ଓ ଭାଲ ରସରେ 
ସୂର୍ସାକରଣ ପଡ଼ିଲେ ଭାଦ୍ରା ଫେଣେଇଯାଇ ଡାଞ୍ଜ ତୁଏ । ଭ୍ତଭରୁ 
ଦ୍ରାଣ୍ଡିଆ (ଗୃତ୍ଲ) ଓ ମଦୁଲରୁ ମହୁଥ ବ୍ରା ମଦୁଲ୍‌ ଉଅର୍ତ ହୁଏ । 
ଭାଡ଼ ମାରଣ କର୍ବ ଖଣୁଆ ହଦ୍ର ଉଅର୍‌ କରନ୍ତ । ଏଦହ୍ରିପର୍‌ ଉଅର୍‌ 
ଦେଶୀ ମଦକୁ ସର୍ଵପ ଧା କଦତର୍ତ । ଭାଉ ଅସୁ୍ତିବା ମଦ ବ୍ର 
ପ୍ରକାର; ଯଥା—ରଅର, ପୋଃ, ବ୍ରା , ଦରସ୍‌ ଓ ସାମ୍ପେଲ୍‌ | 
ଟଦ୍ଭ ଉଉଚ୍ତଞ୍ଟିଜକ ଘଦାଅ। ଫୁଞ୍ଠ ଓ ସାମନ୍ଧିକ ଜଉନ୍ତେଜନ୍ତା 
ପାଇଁ ଲୋକେ ମଦ ଖାନ୍ତ । ପ୍ରଥମେ ଜ୍‌ଵ୍କେଜନା ଅସିରଲ୍‌ ମଧ୍ଧ 
ପରଯଣରେ ଅବସାଦ ଅସେ । ମଦଦ ଅମର୍‌ ସବଂକ୍େଷ୍ଡ ଗୁଣିଗୁଡ଼କ୍ୁ 
ପ୍ରଥମେ ଜସ୍ପ କରର । ମେତ ସଦ୍ଧୁ ଗ୍ଧଣି ସୁ୍ତଭ୍୍‌ଯ ଓ ଅସଭ୍ୟ 
ମାନବ୍ତର ପ୍ରଭେଦ ଦେଶାଏ, ସେ ଗୁଡ଼ିକ ସବଂତୂଥମେ ଦୁର ଦଏ। 
ଲ୍‌ଢ଼ା ସଙ୍କୋରଟ ଜମ୍ତଭା, ଭକ୍ତ, ଶ୍ରଙ୍ଗଲା ତ୍ରଦ୍ଧଭ ଜଵନ୍ତଭ 
ସଭ୍‌ଯସମାଜର ର୍ରିଶୈଷ ଲକ୍ଷଣଗୁଡଜିକ୍ତ ଅପସାର୍‌ଉ ତୁଏ । ଫଲରେ 
ମଦୁଆମାନେ ଉଚ୍ଛ,ଙଇଁଳ ଦ୍ର ଅନ୍ତି । ନଶା ବେଶୀ ହଦ୍ରେଲେ ଦେଦ୍ର 
ସମସ୍ତ ପ୍ୃନିସ୍ତା ଭଧ୍ସମଢେ ଗ୍ୃଲେ ଜାହ୍ରି । ଗୋଡ଼ ଦ୍ରଓହର ଗଭ 
କେଢାଳ ହ୍‌ଏ । ସିଧାସଲଖ ରରୁଡ଼ା ହୋଇ ଗାରେ ନାହି । 
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ଇଆରେ ବାଇଶ ରଦ୍ତେ ନାଦ । ଶେଷରେ ପାହି ଖନେଇଯାଏ । ନ୍ଧଶା 
ଅଉ୍‌ ବେଗ ହେଲେ ଅସ୍ପରକ୍ଷା ପର୍‌ ସ୍ଥାଭ୍ତଦତକ ସ୍ରଦୃତ୍ତ ମଧ୍ଯ ଅପସର - 
ଯାଏ । ମଦୁଆ ସେ କୌଣସି ଜାଗ ରେ ପଞ୍ଜିଯାଏ ଓ ପୂର୍ଵ ବେଦ୍ରୋସ 
ହ୍ଲ୍‌ଏ । ଏଦ୍ଵପର୍‌ ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ଅବା ଅନୁସଙ୍ଗିଇ ଝ୍ବାସ୍ଜନ୍ତଭ ର୍ବେଗ, 
ଅଜୀଣ୍ତି ୨ ମଲକଣ୍ଡାକଢ ପେଷଘାଅ, ଯକୁଭଉର ଛ୍ରକୃଭ, ରକ୍ତସ୍ସୀନତଭୀା 
ପ୍ରସ୍ତ୍ୃଭ ଗ୍ଵେଗରେ ସଜ଼ି ସଢ଼ି ଭାର୍‌ କଦସାଁ ଜୀବନ ଶୈଷ ପାଏ । 

ସରୁ କାରଣରୁ ପୂର୍ଵଭନ ମୁନ୍ତଚ୍ନତିସାନେ ସୁଗ୍ଵ (ମଦ) 
ଟାନକ୍ୁ ମଦ୍ରାପାପ ବୋଲ୍‌ କହିଛନ୍ତ । ଏ କୁଅଦ୍୍ଯାସରତ ଫଳ ଟୃରୁ 
ଭରପୃଙ୍କର । 
ଧୂଆଁ ପନ 

ପମୃଥୁସ୍ତୀ ଭମ୍ମାମ୍‌ ଉ୍ନ୍ନ ଭନ ପକାରରେ ଏଦ୍ରାର ବ୍ଯବହାର 
କର୍ଵପାଏ । ଏହାର ଜନ୍ଟସ୍ଥାନ ଆମେର୍‌ କାରେ ! ସେଠାରୁ ଏହା 
ଗ୍ୃଘଅଡ଼େ ବ୍ଯାଗିଲ୍ । ଅନି ଦେଶରେ ମଧ୍ଯ ମାଁଗଣ୍ଡା ର୍ଟରଅଡେ 
ଏହାର ଅଦର ଅଶ୍ରୁ । ରଡ଼, ସଗାରେଃ, ରିରୁ, ପାଇପ୍‌ , ପକା, 
ହୁକା, ଗୁଡ଼ାଷ୍ଡ¬ଏହ୍ରପର କେଭେ ପ୍ରକାରର ଧୁଆଁ ପସ୍କୁ 
ବ୍ୟଯବ୍ତହୀର କରନ୍ତ ! ଗୁ ଣ୍ଢିତ ଚୁନପନ୍ଧ ଜରଦା, ଗୁଡାଙଲ ପ୍ରଭ୍ତୃଭ 
ଅଜ୍ଯ ଜେଉେପ୍ତକାରରେ ଏଦ୍ରାକୁ ବ୍ର୍ଯବ ଦ୍ବାର କରନ୍ତ ! ଶୁଡିଗ 
ସ୍ତ୍ତକୁ କେଭେଲୋକ ପାଖରେ, କଳରେ, କିଦ୍ଭଭଲେ ଜାକନ୍ତ । 
ଗୁ ଣ୍ଡି ବା ଜରଦା ଅକାରରେ ପାନ ସଙ୍ଗେ ମଧ୍ଯ ଖାଅନ୍ତ । 
କେହ୍ଧ କେଦ୍ର ଗୁଡାଖୁରେ ଦାନ୍ତମୂଳ ଘଷ୍ଷନ୍ତ । ଧୂଆଁ ରଦକ୍ୁ ବୁ 
ଗୁଣ୍ଡ କର୍‌ କେତେକ ସୁଗନ୍ତ କନ୍ଧଷ ମିଶାଇ ନାସ କର ଣୁଘନ୍ତ 
ଯେଉ୍‌ ପକ୍ାରରେ ବ୍ଯରଦ୍ରାର୍‌ କଲେ ଦ୍ର ଏହାର ଅପକର୍‌ଭା 
ଅରୁ । ଧୂଆଁ ପଦରେ ଲକୋଃନ୍‌ ନାମକ ଏକ ଜ୍‌ଟଟଃ ର୍ଷ ଅଷ୍ତୁ। 


ସହଜରେ ଏଦ୍ବା ରକ୍ତ ଉ୍୍‌ଭରକ୍ତୁ ଚ୍ଟଲ୍‌ପୀଯ । ଉାଦ୍ରା ଅତ୍ତ 


ହ୍‌ 
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ଶୀଘ୍ର ଦେହଢମାମ୍‌ ଚର୍‌ଯାଏ । ଏହ୍ରାର୍‌ କୁଫଳ ପ୍ରାଯ ସଦ୍ଧୁ ଅଙ୍ଗରେ 
ପଡ଼େ । ପଥମେ ଜ୍‌ଵ୍ଵେଜନା ଅଣାଏ । ଶୀଘ୍ର ଟଢ୍ଯେକ ଜବନ 
ପ୍ରଦିସ୍ପାକୁ ଅବ୍ତଷ କର୍୍‌ପକ୍ରାସ । ପ୍ରଥେ ସେଜ୍ତମାନେ ଅଭ୍ଯାସ 
କରନ୍ତ, ସେମାନଙ୍କର ସୁଣ୍ ଦୁଲ୍ଲଏ, ଦେହ ବିମି ଡ଼ିମି ହୋଇଯାଏ, 
ର୍ୃର୍ଅଡ଼ ଅନାର ଦେଖାଯାଏ । ପାଝିରୁ ଗ୍ଧଡ଼ାଏ ନାଲ ବ୍ରାହାରେଃ 
ବାନ୍ତ ଓ ଝାଉ଼ା ମଧ୍ଧ ହୋଇସା < ।-ଅଭ୍ଯସ୍ତ ଦ୍ରୋଇଗଲେ୍‌ ଏସଦ୍ୁ 
ଲକ୍ଷଣ ଦେଖାଯାଏ ନାହୁଁ । କ୍ରଧ୍ତ ଉଭଭରେ ଉ୍୍‌ଭରେ ଗର୍ବଷ 
କର୍ଲ୍‌ଥ ଏ । ପାକସ୍ଥଳୀର ପାଚକରସ କଳି ଅସେ ¦ ଫଲରେ ଖାଦ୍ଯ 
ଜୀଣ୍ଡଭୁଏ ନାଦ୍ଵ । ଅନ୍ରନାଳୀ ଲସ୍ତେଜ ହେବାରୁ ବାୟୁ ଚୁକ୍ତି ଓ 
ମଲକଣ୍ଡାକ ଦୁଏ ! ଦୁଦ୍ରଯନ୍ତ୍ର ଓ ରକ୍ତ ସଂବ୍ହ୍ନଭତ୍ଲ( Circulatory 
System ) ଦୁବଂଲ ଓଦାଇଯାଏ । ନାଡ଼ୀର ଗଉ ଖେର ଭୁଏଃକ୍ର,. 
ଦୁବଲ ଆଏ । ସ୍ଦ୍ଧଷ୍ଟ ଓ ସ୍ଥାଣୁ ବ୍ରା ନର୍ଭ ଉନ୍ଲ ( Nervous 
System ) ଅରଗ ହେବାରୁ ହାଉ ଗୋଡ଼ ଅରେ ¦ 


ଧୁଆଁ ପନ୍ଧର ଧୂଆଁ ଖାଇଲେ ଉର୍ଣ୍ଣରେ ଧୂଆଁ ଓ ଧୂଲି ଲଗି 
ଘଣ୍ଟିକା ବଚ଼େକ ଉଣ୍ି ଗଭ ଗଭ ହୁଏ ଓଁ ସଦ୍ଧୁବେଳେ ଶଣ୍ତିକାଶ 
ଢ଼ ଏ । ଫୁସ୍‌ଫୁସ୍‌ ଭ୍ତରକ୍ୁ ଧୂଆଁ ଯାଇ କଲା କର୍‌ ପକାଏ । ଅମୂଜାନ 
ବ୍ରା ଅକ୍‌ସଜେନ ରକ୍ତ ଭ୍୍‌ଭରକୁ ଯାଇପାରେ ନାହ୍ବି । ଅନ୍ଧଜାନ 
ଅସ୍ତ୍ଦ୍ତର୍‌ ସମସ୍ତ ଅଙ୍ଗସ୍ରଭ୍ଯଙଗଂ ଲସ୍ରେକ ହୋଇଯାନ୍ତ । ଜୀବନର 
ଗଭ ଅଭ ୍ଷାଣ ପ୍ଵବ୍ରେ ର୍ୃଲେ । ନାସ ଶୁଙ୍ଘିଲେ ସଦୁୁରେଳେ 
ସିଘ୍ୟାଣି ବ୍ରାହାରେ, ଶୁ୍ଘ ର୍ବା ଶକ୍ତ ଲେପ ପାଇଯାଏ ¦ ନାକପୁଡ଼ା 
ରଡ଼ ବଡ଼ ହୋଇଯାଏ ।! ଧଆଁ ପତ୍ତ ବା ଗୁଣ୍ଡ କଳରେ ବ୍ରା ଜ୍‌ 
ଭଳେ ଜାକ୍ର ରିଲେ ଅସାଧ୍ୟ ଘାଅ ହୁଏ । ବଦ ଜାଗାରେ 
କର୍କଛିକା ବ୍ରା କାନ୍‌ସର୍‌ ( ଠୟ୯e୮ ) ରୋଗ ମନ ଭୁଏ । 
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ଏରେ ଅପକାର କଲେ ମନ୍ଧ କ୍ର ସୁସଭ୍ଯ, କର ଅଙ୍ଚ ସଭ୍ଯ 
ସଳସ୍ଥ ଦେଶରେ ଧୂଆଁ ପଉ୍ତର ବ୍ଯବଦ୍ରାର ପ୍ରବଳ ! ଏହାକୁ ରକ 
କର୍‌ ୨ ଦବା ପାଇଁ କୌଣସି ଦେଶରେ ଏ ପସାଁନ୍ତ ର୍ରଯବସ୍ଥ 
କର୍ଵଯାଇ ନାହ୍ରି । କନ୍ତୁ ଜାୟାନ ଘର୍‌ ଡ୍‌ଲ୍‌ଭ ଦେଶର ବାଳକ 
ବ୍ରୀଲକା ମାନଙ୍କ ପାଇଁ ଆଇନ ଅଛ୍ଥୁ। ୧୮ ରର୍ଗର୍‌୍‌ କମ ବସୃସର 
ବ୍ରାଲକ ବାଲକାମ୍ାନେ ଧୂଆଁ ପଉ୍ କୌଣସି ପକାରରେ ବ୍ର୍ଯବହାର୍‌ 
କର୍ଭପାର୍୍‌ତବେ ନାହ୍ରି । ଏ ଦ୍ରଷ୍ସ୍ତରେ ଖୁବ୍ତ କଡ଼ା ଲସୃମ ଅର୍ଛୁ। 
ପାନ 

ପାନ ନିଶା କନିଷ ନୁ । କରନ୍ତୁ ଏହା ଗୋଝଏ 
କଦର୍ସା ଅଭ୍ଯାସ । ରୁଜ ଓଁ ଖଇରର ସଂଯୋଗ ଅୁବାଲ୍ତ ଦାନ୍ତ ମଇଳା 
ତୃ ଏ› ଦାନ୍ତ ପୋକ ଖାଏ. ଦାନ୍ତମ୍ଭକୁ ମାଜି ଫୁଲ୍‌ ୍ରଣ୍ରିଯାଏ ଓ 
ପୁସ ମଧ୍ୟ ଦୁ । ବତଧଦ୍ଦନର ଘାଅ ବ୍ରା ସତ୍ଜେ ତାଜ ଖଇ 
ରୃଲ୍‌ଲେ କର୍କଖକା ବ୍ରା କୀନ୍‌ସର ଗ୍ଵେଗ ଭୁଏ । ଭ୍ତରଭବ୍ରର୍ଷର 
ପ୍ରତ୍ୟେକ ସ୍ଥାନରେ ପାନର ଥ୍ରଚୁର ବ୍ରୟବ୍ରଦାର ଅନ୍ତୁ । ` 

ପୁଗୁ୍‌କଭାଳରେ ପାନର ବ୍ଯବ୍ହାର ଅଙ୍ଗ, କଙ ବଞ୍ଜମାନ ଘର୍‌ 
ନୁହେ ୮ ଦ୍ର ଦେବଭାଙ୍କ ମୂଖରାସ ସକାଶେ ରେଡୁଅ” ଭୂଅ 
ସାଏ । ଏଥିରେ ସାଜ, ଚନ୍ଦନ ¢ ଗୁଆ ଛଡ଼ା ଅତ୍‌ କରନ୍ତ ନ ଆଏ । 
ଖାଇବ୍ରା ପଛରେ ମୁଖବାସ ପାଇଁ ବ୍ରଡ଼୍ଅ ଗାଇ ମୃଦୁ ଧୋଇଲେ 
କୌଣସି କ୍ଷଭ ହେବ ନାହିଁ , ବରଂ ପାନ ପତ୍ରର ପାରକ ଶ୍ରକ୍ତ 
ୟୋଗୁଁ ଅଜ୍ଜୀଣ୍ଡି ର୍ଵେଗ ନ ହେବ୍ରାର୍‌ ଅଶା । 
6, କଫ 

ଧୂଆଁ ପଦ ର୍ବ ଗଟ୍‌ କଫି ବ୍ରତ୍ତିସାନ ସବଂନ ବ୍ଯବଢୁଭ 
ଦେଉନ୍ତୁ ¦ ଗଧ ଓଁ କଫରେ କାଟ୍‌ ବୋଲି ଗୋଝିଏ ଉତ୍ତେଜକ 
ଇଦ୍ରାଥ ଅନ୍ତୁ । ଅବସାଦ ବେଳେ 3 ଜ୍ମାନ୍ତ ହେଲେ ମନୁଷ୍ଯ ଖକ୍ରଏ 
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ତୃଚଶ୍ତିଜନା ଦରକଂର୍‌ କରେ ' ଗୁ ଝିକଏ ପିଇ ଦେଲେ ମନର 
ସୁଜ୍‌ ଫେରଅସେ ଓ କ୍ଲାନ୍ତ ଦୁର ହୁଏ । କ୍ରଠ୍ଧ ବେଶୀ ମାନ୍ତାରେ 
ଖ.ଇଲେ ଅଞ୍ତାଭ୍ର୍ତଭ ଉଵଚ୍ତେକନା ଦ୍‌ୱ । ପରେ ପୁଣି କ୍ଲାନ୍ତ ଓ 
ଭଷ୍ାଦ ଫେର୍‌ଅତଥ । ଅଦ୍୍‌ଯାସ କର୍‌ ଖାଇଲେ କ୍ଳାନ୍ତ ଦରଣ ଶକ୍ତ 
ରହେ ନାଦ । ଅଜୀଣ୍ଡ ଓ ମଲବ୍ରଲ୍ତ ଦ୍ଧଏ । ଜାନ୍ତ ଲ୍ଧଦ୍ତରଣ 
ସକାଶେ “ସାନମ୍ତିକ ଗଧ ବ୍ରା କଫି ପାନ କର୍ଵପାଇ ପାରେଃ କରନ୍ତୁ 
କଦାପି ଅଭ୍ୟାସ କର୍ତ୍ଵବା ତ୍‌ରିଭ ନୁହେ । ପରଶମ ପରେ ଛ୍ରଶ୍ରାମ 
ଜେଇ ସ୍ପାଭ୍ତ୍ତକ ଭ୍ତଵବରେ କ୍ଲାନ୍ତ ଦୁର କର୍‌ ବା ଜ୍‌ରଉ । ବ୍ରାଲକ- 
ବ୍ରାଳକାମାଳଙ୍କ ପକ୍ଷରେ ଅମ୍ପାଭାନ୍ତକ ଜ୍ତତ୍ଚେକନା ଭ୍ରଶେଷ କ୍ଲଫଲଂ- 
ଦାୟକ । 
6 କାଚକେନ— 

ଅମ ଦେତ୍ତ ସଦ୍ତରର୍‌ ଧସୀମାଜଙ୍କ ମଧ୍ୟରେ କୋକେନ୍‌ ଖାଇ 
ମତଜ୍ରଜ କର୍ବ୍‌ବଦ୍ରାର ଦ୍ଦଜ୍୍‌ଯାସ୍ ଦେଖାଯାଏ । ଏପ୍ୂରେ ଟେ 
ଦେହ୍ତର୍‌ ସମସ୍ତ ଶକ୍ତ ବ୍ର ଢ଼ିଯାଏ । ଭ୍ତେଗର୍ରଲାସ ଚତ ତ୍ତ ଉ୍‌ତ୍ଲେକଭତ 
ହୁଏ । ଘେକ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର ଆମୋଦ ଟଜୋଦ ଗୋକ ଦୁଲେ୍‌ । 
କରନ୍ତୁ ପର୍‌କ୍ଷଣରେ କା୍ସକାଗ୍ଵ ଶକ୍ତ ଶିଥୂଲ ହୋଇଯାଏ; ନୁଣ୍ଡ ଖରାପ 
ଦୋଇପାଏ । ସ୍ଡାୟୁ (Nerve) ଭୁବଳଭା ଯୋଗୁ ବ୍ରଡ଼ କ୍ତ 
ଭ୍ତେଗିବାକ୍ତ ଡ଼ୁଏ r 

ସରକାରଙ୍କ କଡ଼ା ଅଇନ ଅନୁସାରେ କେହ୍ସ ଢ୍କୋକେନ 
ରଖି ପାର୍ବବେ ନାଦ୍ରି ବ୍ରା ଖାଇ ସ୍ତାରବେ ନାଡ୍ରି । ସେଥୁପାଇଁ 
କଠୋର ଦଣ୍ଡର ମଞ୍ଚ ବ୍ଯବସ୍ଥା ଅର୍ଥ । ର୍ରଷେଷ ଅନୁମଭ ବା 
ଲାଇସେନ୍ସ (License) ନେଇ ଡାକ୍ତରମାନେ କୋକେନ 
ରଝି ପାରନ୍ତ । କେତେକ ଅସ୍ତ ରିକ୍ରସାରେ ଏହା ବ୍ରଯବ୍ରଦୁଭ 
ତୁଏ । କୋକେଜ ବା କୋକେନ ଢଅର୍‌ ଞ୍ିଷଧ ଅଖି, ଘାଞି› 
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ପ୍ାସ୍ଥୟ ସାଥୀ ୩ 


ଜାଇରେ ଲ୍‌ଗାଇଲେ ବରୀ ଚମ କଲେ ଇଞ୍ୈୈକ୍ଵ ନ୍‌ ଦେଲେ 
ସେଦ୍ର ସ୍ଥାନର ଢା, କ୍ଲେଶ, ର୍ଣ ଅଭ୍ତଭ ସ୍ଥାସ୍ତରକ ଅନୃକ୍ଭୁତ 
ଦୂର୍‌ ଦୁ । ବ୍ଡଡ଼ ରଡ଼ ଅଗରେସନ ବ୍ରା ଅସ୍ତ୍ରକ୍ରୟା କଲେ 
ରି ଗ୍ଵେଗୀକୁ କ୍ରି ଜଣାପଡ଼େ,ନଜାଦ୍ର । ରେଗୀ ଓ ଡାକ୍ତର ଉ୍‌ଦ୍ଦସୃଙ୍କର 
କୋକେନ ବ୍ରଡ଼ ଜ୍‌ପକାଗ୍ଵ ! କରନ୍ତୁ ଏହାର ଅପବ୍ରଯବଦ୍ରାର ର୍ରଷମମ୍ୃ । 
ଗ୍ରାମର ସ୍କା୍ଥୁୱଂଦ୍ତଧାନତ 

ଆମ ଦେଶ କୃଝିସ୍ରଧୀନ ଦେଶ । ସେଥୂଯୋଗ୍ସ ଅମ ଦେଶରେ 
ସଦ୍ତରଠାରୁ ଗାଁ ବଦୁଭ ଚ୍ରେଶୀ । ଶତକଡ଼ା ୯୦ ଜଣଙ୍କଠାରୁ ବେଶୀ 
ଲେକ ଗାଁଗଣ୍ଡାରେ ବାସ କରନ୍ତ ! ଝୂବ୍‌ ଅଲ୍ଟ ଲୋକ ସଦହ୍ତରବ୍ାସୀ ! 
ସେଥି ସକାଶେ ଗ୍ରାମର ସ୍ମା ସ୍ଥ୍ୟତ୍ବତତ୍ତ ଅମ ଦେଣ ପାଇଁ ବେଶୀ 
ଦରକାର । ବ୍ରଡ଼ ସୁଖର ବ୍ରଷଯୃଟ ଏବ କେଉେ ଭରର୍ଷ ହେ 
ଗ୍ରାମୋନ୍ନଡ, ଗ୍ରାମ ସଂଗଠନ ପ୍ରଭ୍ତୃଭ ଗ୍ରାମମାନଙ୍କର ସମବହ୍ନ ମଙ୍ଗଳ 
ସାଧନ କାସ ଅର ହ୍ରୋଇଅ୍ତି । ଗ୍ରାମର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟରଧାନ ଦେଉୁର୍ୁୁ 
ଗ୍ରାମ ସଂଗଠନର ଗେଝିଏ ପ୍ରଧାନ ଅଙ୍ଗ । ଗ୍ରାର୍‌ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ 'କରର 
ସଂରକ୍ଷିଭ ହେବ୍ତ, ଗ୍ରା୍ଯୟରତାସୀମାନେ କପର୍‌ ସୁସ୍ଥ ରଦ୍ଧ ପାର୍୍‌ବେ, ସେ 
ର୍ତୟ୍ୃରେ ପିଏ କରର ଜାଣିବ୍ରା ଦରକାର୍‌ । 

ଅମ ଗାଁଗଣ୍ଡାର ଓ ଗାଉ ଲ୍‌ ମ୍ବେଇମ୍ମାନଙ୍କର ଦୁର୍ଗା ବଡ଼ 
ଶୋଚସୀୟୂ । ଅଭ ଅସହାୟ ଅଥିକ ଦୁରବସ୍ଥା ବ୍ଯାତିରୁ । 
ଭେବେ ଖୁର୍କା ସହ୍ରଜରେ ଅଲ୍ଵା ଘର୍‌ ଶ୍ଥମିରେ କପର୍‌ ଭଲ ଗାଇବେ, 
ଅନ୍ଧ ରେଖ୍ମାରେ କ୍ରଘ୍ତ ସୁରୁଖୁରୁରେ ଚଳଷ୍ତବ ଏକଥା ଅମ ଲୋକେ 
ଜାଣନ୍ତ ନାଦ୍ରି । ଅଞ୍ଭା ସଗ › ଅଲସ୍ଯ ସୋଗୁଁ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ଯର 
ସାଧାରଣ ନ୍ଲସ୍ପମମ୍ଭାନ ପାଲନ୍ତ ନାଦ ଓ ଫଳରେ ନଜର ଦୁରବସ୍ଥାକୁ 
ଅଦ୍ୁର୍‌ ଖଗର୍ଵପ କରନ୍ତ । ଗାଁଗୁଡ୍ରକ ବଡ଼ ଅପର୍‌ଷ୍କାର-ଖଟଉ ଗାଡ଼, 
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KY ସ୍ଥାସ୍ଥ-ସାଥୀ 


ଜାଲ ଗାଁ ମଦ୍ିରେ ଦେଖାଯାଏ । ଦୁର୍ଗ ପୂର୍‌ ରହୁଥାଏ । 
ଜାଜାସ୍ତକାର ଗ୍ବେଗ ସଦ୍ଧୁବେଳେ ଥାଏ । ଲୋକେ ଦ୍ୁବଳ । ବସନ୍ତ, 
ଦ୍ରଇଜା, ମଦ୍ରାମମାଟ୍ଵ ସ୍ତ ସ୍ତ ପ୍ଭ୍ଯେକ ରୂର୍ଷ ଭୁଏ । ଅସଂଖ୍ଯ ଲକ 
ଅକାଳ ମୃତ୍ୟମୂଖରେ ପଡ଼ନ୍ତ ! ର ଛ୍ରଶେ୍ଷ ଅଥର 
ସଦ୍ରଜ ନ୍ଧସ୍ୃମ ମାତ୍ତ ଚଳିଲେ ଏହା ଦୁଅନ୍ତା ନାଢ୍ରିଃ ଲୋକେ ସୁସ୍ଥ, 
ସରଲ ଓ ପ୍ତସୁନ୍ଷ ରହନ୍ତେ । 
ଗ୍ରା୍ର ଅବସ୍ଥିତ — 

ଗାଁଗୁଡ଼୍କ ସାଧାରଣ ଢଃ ସ୍ପାସ୍ଥୟକର ଜାଗ'ରେ ନ ଆଏ ! 
ଜଶ୍ତକୁଲେ, ପାଃପାଖରେ. ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ଜାଗୀରେ, ଗସ୍ତ୍ୀର ମଝିରେ, 
ବରି ପାଣିରେ ଦୁଡ଼ିଯାଉଥବା ଜାଗ,ରେ› ଅଛାରୁଆ ଭେ! ବ୍ରା 
ଜଙ୍ଗଲ୍‌ ମଙ଼ିରେ, ®ଙ୍ଂର ମୁଣ୍ଡିଆ ନତଭରେ, ବଡ଼ ପବଂଭର 
ଉ୍‌ଞ୍ଟିର୍‌ ପାଖେ ଗାଁ ବସାଇବା ତ୍ତରଉ ନୁହ୍ଦେ । 

ସଡକ ପ'ଖରେ ଠିକ୍‌ କଡ଼ରେ ଗାଁ ରଖଡିବ୍ତ । ବ୍ର ଡ ସଡଇଠାରୁ୍‌ 
ଗାଁକୁ ଗୋଃଏ ଗ୍ରେଃ ଗାଜ୍୍‌ ଲ୍‌ ସଡ଼କ ଥକର । ଟାରେ ବଡ଼ ବଡ଼ 
ଗସ୍ତ ଥୁଲେ ଭଲ । ଗ୍ବସ୍ତା। ଭ୍ଂତ୍ାଖରେ ଗବୁ ଛଡା ଛଡ଼ା ହୋଇ 
ସାଇ ବ୍ରସାଇବା ଡଵରିଭ । ଗ୍‌ସ୍ତାଵିକ୍ୁ ସଦୁନ୍ଦରନେ ତହ୍ସଗ୍ବରେ ସଫା 
କଦ୍ବବା ଦରକାର । ଗ୍‌ସ୍ତାର ମଙ୍ରିଲୁ ୫ଲଏ ଜ୍‌ଇଭ କର୍‌ ଦୁଇ କଡ଼ରେ 
ବ୍ର୍ଷାପାଣି ବୋହ୍ଧଯିବ୍ରର୍‌ ସୁଦ୍ଧା ରଖିବା ଦରକାର । ଖାଲ ଭ଼୍ିପ 
ରଖିବ୍ରା ଖଗ୍ଵପ । ଗ୍ଵସ୍ତାକଡ଼ରେ ଗାଞ୍ଗୋର୍ୁ ବାଛ୍ଧବା ମନା । 
ଗସ୍ତା କଡ଼ରେ ଖଢ ଗାଡ଼ ରଡିବ୍ରୀ ମନା !। ସେଥିରୁ ଦୁଗଳ୍ଧ ଦୁଏ, 
ମଶା ମାଛି ଓ ଗ୍ଵେଶ-ଝ୍ବକାଣୁ ବଦ୍ଧ ପର୍ବ ସାଣରେ ବଚ୍ରନ୍ତ ! ରେଗ 
ସଦଧୁବ୍ରେଲେ ଲ୍କଗି ରଦ୍ୁଆାଏ । 

 ଘାରଗୁଡ଼ିକ ଲଗାଲଗି ଦ୍ରୋଇ ରଦ୍ରି୍ା କଦାପି ତ୍‌ଚଉ 
ନୁତୃଦ୍ଦ ରୋଗ ସହଜରେ ଘରକୁ ଘର ମନ୍ଭାଡ଼େ । ଗାଁରେ ନ୍ଅଁ 
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ମଧ ସ୍ଥ୍ୟ ସାଥ ଏ୫ 


ଘଗିଲେ ଣା ଭମା ପୋଡ଼ଯା ଏ । ଅଲ୍‌ଗୀ ଅଲ୍‌ଗା ଘର କରିଥିଲେ 
ଏ ବ୍ରପଦରୁ୍ ରକ୍ଷା ମିଳେ । 

ରଦବା ଘର 

ଅଖପାଖ କମିର | 
ଅଢ କମ୍ଭ ଦୁଇ 
ଭିନ୍ନ ହାଉ ଉ୍‌ଇ 
ଜାଗଂରେ ଘର 
ଭୋଲା ହେବା 
ଉ୍‌ରିଉ । ଘରର 
ପିଣ୍ଡା ରୃର୍‌ଅଡ- 
ଠାରୁ ଦୁଇ ଦ୍ରାଉ 
ଉ୍‌ଇ ହେବ୍ରା ମଧ୍ଯ 
ଚର୍‌କାର । ଉଇ 


ରନ୍ଧ¬ ୨୭ ଅଦର୍ଶ ଗୃଦ 

ଜାଗାରେ ପିଣ୍ର' ଉଚ୍ଚ କର୍‌ ଘର୍‌ ଭେ କଲେ ବଷ୍ା୍ଦନେ ଘର 
ସନ୍ତସନ୍ତିଆ ଡୂଏ ନାଡ୍ରି । ଘରର ସୂଲଦ୍ଧଅ ଖଣୁଆ କର୍୍‌ଦେବା 
ଉ୍୍‌ରଉ ! ଜାହି ଗସ୍ପୀସ୍ କର୍‌ ଖୋଲି ପଥର କରଙ୍କର୍ ଓ ଚୁନ ଦେଇ 
ଧର୍ମି,୍‌ଷରେ କ୍‌ଲ୍‌କର୍‌ ଓଡି ଖଣ କର୍ବବାକୁ ଦ୍ରେବ ! ମୂଲତ୍ୁୁଆ 
ଭରେ ଗୋଖଏ ସ୍ତ ଥେର ଦେଲେ ଚର୍ଶା୍ଦନେ କାନ୍ଧରେ 
ପାଣି ଉଠେ ନାହି । ଝଥର ପ୍ରସ୍ତ ଉପରେ ଠିକ୍‌ ସିଧାକର୍୍‌ କାନ୍ତ 
ଦେବ । ସାଧାରଣ ମଣିଷ + ସୁଃ ୭ ଇଞ୍ଚ ଡ୍ଵଇ । ସେଞ୍ତଗାଇଁ 
କୀନ୍ତର ଜ୍‌ଟଭା ଅଉ ଏକଟ୍‌ରେ ୮ସୁଞଃ ବ୍ରା ଦେରୂ ପୁରୁଷ ଦ୍ବେବା 


୍ଵରଭ । କାନ୍ଥର ଉଉର ବ୍ରାଦ୍ରାର ଗୃର୍ଚି ସମାନ କର୍ବଭେବ୍ର। 
ଗ୍ରଢଭେକ ଘରର ସାନୀ ସାମନ୍ତ ଦବି ଦ୍ୁଅର୍‌ ଓ ରଗ୍ୃର୍ଃ 
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tO ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ 


ଝରକା ଅବା ଜ୍‌ରଭ । କାନ୍ତ ତତ୍ର କୁ କେଭୋଵି ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ 
କଣା ଅୂଲେ ଭଲ୍‌ । 

ଅମ୍ମ ଗାଁମ୍ମାନଙ୍କରେ ଅନେକ ଅଃ ଘର୍‌ କରନ୍ତ ! ଅଘର 
ଖଗ୍ଵପ ନୁଦ୍ଦେ । ବରଂ ଘରପୋଙଉ ଭୟର ରଷା ମିଲେ । କରନ୍ତୁ 
ଗାଁରେ ଛେଜ୍‌ ଅଃ ଘର ବତ୍ତିମ ନ ଦ୍ରେଖାଯାଏ, ସେସଦ୍ଧୁ ମଣିଷ 
ର୍‌ଦ୍ଧବା ଯୋଗ୍ଯ ଘର୍‌ ନ୍ୃଦେ¬ବଣ୍ଠଅ କନତ୍ଧଙ୍କର କୋରଡ଼ ଦେବା 
ଉପସ । ସେରରେ ଅଃ ଘରେ ଅଲ୍‌ଅ ଓଁ ପର୍ନ ପଶେ ନାହି । 
ଏଥରେ ରହ୍ଧଲେ ଅଧୁଷ କମିଯିବ । ଅଞ୍ଚଘର କର୍‌ ବ୍ରାରଣ୍ଡା 
ଉପରେ ଅଗ୍ଧ ବାରଣ ରଡି ବଡ଼ ବ୍ରଡ଼ ଦୁଅର ଓ ବଡ଼ ବଡ଼ 
ଝର କୀ ସାମନାସାମନ୍ତ ରଝିଲେ ଏବଂ କାନ୍ତ ଡ୍‌ଷରକ୍ତ ଜାଲ୍‌ ଦେଇ 
କଣା ରଖିଲେ ସ୍ଥାସ୍ଥଯକର ହେବ । ଖଗ୍ଵଦ୍ଦନ ଦ୍ଦଂପଦ୍ରଚରେ 
ଗରମ ବେଶୀ ହେବ ନାଡି କ୍ର ଶାଁତନ୍ଦ୍ରନ ଗ୍‌ଭରେ ଶାଁଉ ହେବ୍ର 
ନାଦ୍ଧ । ଘରର ଚଖଣରେ ପଥର କର୍‌କଗ୍ ଓ ଖୁର୍‌ ଖଣୁଅ ସାଝ 
ପକାଇ ଧୂର୍ମ୍୍‌ଷରେ ଭଲ୍‌ଭର୍‌ ପିଡି ଅଲେଇବା ଜ୍ବରଉ । ଏହା 
ଉପରେ ସମେଣ୍ଡା ଦେଲେ ଘର ସଫା ରହେ ! କାନ୍ଧରେ ବ୍ରଜଗାଞ 
ବ୍ୟ ଚିକ୍ରଃଃ ସାଝିରେ ପଲସ୍ତଗ୍‌ ହେବା ଦରକାର । ଓହ୍ଲା ଉ୍‌ଘରେ 
ଚୁନ ଲ୍‌ପଲେ ମୁଚୁ ଭୂଲ୍‌ । ଅମ ଦେଶର ମଞ୍ଧର୍ରଦ୍ଵ ଲେକେ ଏହ୍ରା 
ସଦ୍ରଜରେ କର୍ରପାରନ୍ତ । ଏଥ୨ରେ ଘର୍‌ ସଫା ରହ୍ଦେ ଓ ଗ୍ଵେଗ 
ବାକାଣୁ ରଦ୍ରପାରନ୍ତ ନାହ୍ରି । 

ଅଗଣାରେ ଅଡ଼ଘର ନ ରଖିଲେ ଭଲ୍‌ । ଥମ ଆଜ୍‌ 
ଘାରେ ରହ୍ବ୍ାସର, ଦି ସ୍ତରୀୟ ଧାଡ୍‌ଡ଼ୁ ବା ଡଳସାଦ୍ରାଲରେ 
ଗ୍ଵେଷ ଇଘର ଓ ଭଣ୍ରାର୍ଘର ରଦ୍ଧିଦ । ବର୍ଷାଭ୍ନେ ସୁର୍ରଧାରେ 
ତତପର୍‌ଧୀତ୍ଵଡ୍ତର଼୍‌ ଭଳ ଧାଡ୍‌ଉକୁ ସିବ୍ରା ଅସିବ୍ରା ସକାଶେ ଅଗଣାର 
କଡ଼ ପାରୀଗ୍ଵ ଜ୍୍‌ଟରେ ଗ୍ଭ ରଖି ପଣ୍ତା ରଖିବ୍ରା ଭୁଲ୍‌ । 
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ସ୍ଥାଛୁ-ସାଥୀ ଏ) 


ଅଗଣାଃ ରଡ଼ ଓ ସମଭଳ ଦେବ । ବ୍ରର୍ଷାପାଣି ଓ ବ୍ୟବ୍ତହ'ର 
ପାଣି ସଦ୍ରଜରେ ବୋଦହ୍ରସିବା ପାଇଁ ସଫା ନାଳ ରଖିବ । ଅଗଣାକୁ 
ସଦୁଦ୍ଦନେ ଦୁଇଥର ଓଲଳେଇ ସଫା ରଖିବ୍ର । ଅଗଣା ରଡ଼ ରହ୍ରିଲେ 
ଅଲ୍୍‌ଅ 6 ଘବନ ସହ୍ରଜରରେ ଅସିପାରେ । ଅଗଣା ଓ ଜଳା ସିମେଣ୍ଟ 


କଲେ ଅଢ୍ତ ଜ୍‌ଶ୍ଭମ । 
ଘରର ଖରବ୍‌ ନକରେ ବଡ଼ ବଡ ଗଛ୍ଥ ରଖିବ ନାହଁ । ବଡ଼ 


ଗଚ୍ଛ ଥିଲେ, ଅଲ୍ଆ ଓ ଗବ୍ରନ ସଦ୍ରଜରେ ଅସିପାରେ ନାହ୍ରଃ ପଭର 
ପଡ଼ ମଇଳା କରେ, ଜାଗା ସନ୍ତ୍ରସ୍ପନ୍ତିଆ ରହେ; କସ ଘର ପାଗରେ 
ସାମନାରେ ଓଁ ପଛରେ ର୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଫୁଲ୍‌ ଫଲଗଛ୍ଥ ଲଗ ଇଁ ବଗ 
କର୍ଵବ୍ତ । ବ୍ରଗିର୍ଧ ଘରର ଖଦୃକ୍ତି କରେ, ମନ ଭଲ୍‌ ରଗେ, ଭଲ୍‌ 
ଅମ୍ମକାନ ମଧ୍ୟ ମିଲେ । କରନ୍ତୁ ବ୍ରଗର୍ୃଃକୁ ସଫା କର ରଖିବାକୁ 
ଏବଂ ଭ୍ଲ୍‌କର୍ର ସଜାଇ ରଖିବାକ୍ସ୍ ହେର୍ତ । 

ପ୍ରଭ୍ୟେକ ପର୍ବ ବାରର ସ୍ପଭଭତ୍ତ୍ର କୂଅ ଥିବ୍ରା ଦରକ ର ' କୁଅଃ 
ଘର, ନଲା, ଖଉଗାଡ଼, ଗୂୃଦ୍ାଲ ଓଁ ପାଇଖାନଲାଠାର୍ୁ ଦୁରରେ 
ହେବା ଉ୍‌ରିଉ । କୁଅ ଭର୍୍‌ଅ ବ୍ରଷ୍ସ୍ତ ଏଦ୍ରା ପରେ କୃଦ୍ରାସିବ୍ର । 

ଗୁଦାଲକୁ ଘରପାଖରେ ଵା ଏକା ଗଞ୍ଜାରେ କଦାପି ରଖିବ 
ନାହ୍ରି ¦ ଗୁଦ୍ଧାଲରେ ଗଗ ଡାଆଁ ଗ ଓ ପାନ୍ଥ ଭୁଅନ୍ତ । ସେମାନଙ୍କ 
ସୋଗୁଁ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଖର୍ଵପ ଦୁଏ । 
ଖଡଗ ଭୁ 

କୁଅ, ପୋଷଗ୍‌, ରହିବାଘର, ରୋଷାଇ ଘରର ଦୁରରେ ଓ 
ଅଣଆଅୱ୍ଜଆ ଜାଗ୍ରାରେ ଦୃ୍‌ତ୍ତ୍ରପର୍ଣ୍ତ ମକୁ ଖଭଗାଡ଼ କର୍୍‌ବ୍ରା ଦରକାର । 
ଗାଡ଼ ବେଶୀ ଗସ୍ତ୍ର କନ୍ଦ ଜାହ୍ି । ଗୃର୍ଵଘା ଖରେ ୫ ଣୁଅ ଦୁଡ଼ା 
ଦେବ । ଗସେପର୍‌ ରର୍ଷା ଦ୍ଭଜେ ପାଣି ନ ଘଶେ । ଜଵପରେ ଗୋଝଏ 
ହାଲ ଗ୍ରଭ ର୍‌ଖିବ୍ତ । ଖଗ୍ବଲ୍ରର୍ାନ୍୍‌ ରକ୍ଷାଇଲେ ଭ୍ତଲ୍‌ ଖଭ ମିଲେ । 
ରରର୍ଷାୟାଣି ନ ପଶିଲେ ଗୋବ୍ରର ପଚ ଦ୍ୁଗନ୍ଧ ଭୁଏ ନାହୁଁ । 


ହ୍‌ A 
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୮ ପ୍ପାସ୍ଥ୍ୟସସ୍ାଥୀ 


ଖ୍ଗାଡ଼ ପାଗେ ଅଲିଅଗଦା ରଖିଚଲ୍୍‌ ଭଲ୍‌ ! ପ୍ରଭ ଗୃରି 
ଘାଞ୍ଚି ଦଧଜରେ ଅଲଆ ଗଦାରେ ନଅ ଲ୍‌ଗାଇ ଦେବ, ନ ହେଲେ 
ମାଝି ପକ ଇ ଘୋଡ଼ାଇରେବ୍ର । ଅଳିଅଆଗଦା ବ୍ରା ପାଣିରେ ପରିଲେ 
ସେଥିରେ ମାଙ୍କର ବଂଶ ଦୃଦ୍ତିପଏ । ହଇକା, ଜାଲଷୁଲା,ଓ 
ଅନ୍ବକଜର ଗର୍ଗ ବ୍ୟାପେ । ଅରକ୍ତ ଅର ମାଝି ଘୋଡ଼ାଇ ଦେଳେ 
ଗାଛ୍ି ଉ୍‌ପତ୍ତବ୍ରର୍ସ୍‌ ରକ୍ଷା ମ୍ଭିଳେ ! ଅଲିଅ ଚଦାରୁ ଭ୍ରଲ୍‌ ସାର ନିଲେ। 
ଏହାକୁ “କମଞ୍ପୋଷ୍ପ” ସାର କହ୍ରନ୍ତ ! 


ପାଇଖାନା 

ପଡ଼ାଗଁରେ ସାଧାରଣଭଃ ପାଇଖାନା ନ ଆଏ । ଲେକ୍ରେ 
ର୍ତଲଟ ଭୋଃ!, ଗପୋଖସ୍ଵକୁଳ ଓଁ ଜଶକୁଲରେ ଝାଡ଼ା ଫେରନ୍ତି । 
ଫଳରେ ଜଲବାୟୁ ଦୃଷିଭ ହୋଇ ବହୁ ଗଗ ଦୂୁଏ ! ଭ୍ୂଶେଷଭଃ 
କୃମି ଗ୍ରେଗ ଭୁଏ । ପାଇଖାନା ବ୍ରବ୍ଦ୍ଧାର କଲେ) ଏହ୍ରିସରଧ ଗ୍ଲେଗରୁ 
ରକ୍ଷା ମିଳେ । ଯେଡ୍୍‌ ଜାଗାରେ, ଯେଉ ଭେଶରେ ଏହାର 
ର୍୍ଯରଦ୍ରାର ଅଷ୍ଥିଟ ସେସଦଠୁ କାଗାରେ କୂମିର୍ଵେଗ ଖୁରୁ କମ । 
ଗାଁଲୋକଙ୍କ ପାଇଖାନା ଵ୍ତଯରଦ୍ରାର ଶିଖାଇବା ନ୍ରିଭାନ୍ତ ଆବଶ୍ଯକ । 
ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଗୃଦ୍ରସ୍ଥର ଘରେ ଘରର୍ବଇ ପାଇଖାନା ଛଡ଼ା ସବଂସାଧା - 
ରଣଙ୍କ ଥାଇଁ ସାଧାରଣ ସଇଖାଲ୍ା ଗଁ।ରେ ରଝିବ୍ରା ଜ୍‌ରଭ୍‌ । 

ରାଗ୍ରେଇ ପାଇଖାନା କୂଅ, ଗଡୁଆ, ରୋଷାଇ ଘର ଓ ରହବା 
ଘାରର ଦୁରରେ, ଘରର ହଭ.ର୍‌ ଭ୍‌ ଵର୍‌ ପଣ୍ତିମ କୋଣରେ ରହ୍ଵବା 
ଦରକାର ¦ ପକ୍କା ଭଲେ୍‌ ଭ୍ଵଲସଦ୍ରଜରେ ସଫା ହୋଇପାରେ । 
ଜ ଦେଲେ ଣୁଆ ଗା ପଥରରେ ଉଅବର୍ବ କଟ୍ଠ ଯାଇପାରେ । 
ପ୍ରଭନଦ୍ଦନ ସଫା କଗ୍ବଇବ୍ର ଓ ମଇଳାକ୍ୁ ଦୁରରେ ପୋଉର୍ । ସରେ 
ଏସିରୁ ଉ୍ଵଲ୍ତଗ୍ଧ ଗଉ ମିଲିର । 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ ୯୯ 


ସବଂସାଧାରଣ ପାଇଖାନା ଗାଁ ମୁଣ୍ଡକୁ ଅଣଅଞ୍ଜଅ କର 
ରଖି”୍ତ ନ, ପୋଖସ୍ଵଟଟ କୂଅ ପାଖରେ ରଡିବ ଜାହ୍ରି । ରଦ୍ତୁଭ 
ପ୍ରକାର ପାଇଖାନା କରଗ୍ବଯାଇ ଫାରେ । କୌଣସି ଝକଏ ଉଚ 
ଜାଗାରେ ଲମ୍ବା ଲ୍‌ମ୍ବା ଖାଇ ଖୋଲିଦେବ୍ତ । ପାଖରେ ମାଵ କମାଇ 
ରଖିବ | ୫ ଦ୍ରାଉ ଲ୍‌ମ୍ବାଚ ମୁଠୁଣିୟ ଓସାର ଢାଭେ ଗହସ୍ୀର କର 
କେଭେମୁଡ଼ଏ ଖା ଖୋଲିର । ପ୍ରଭ୍ଯେକ ଖାଭଉର ଗ୍ୃର୍ରପାଖରେ 
କମ୍‌ ଦାମିକା ଅନ୍ତରଣ ଦେବବାାର୍ଡ୍୍‌ଶ ଭାଟ, ନଅ ଓ ଭାଲ 
ରୁଗ୍ଟ ଝାଝି ରୃଞ୍ଚ କଲେ ଚଳେ । ଖାଭରେ ଝାଡ଼ା ଫେର୍‌ ମଲ 
ଉପରେ ପାଖରେ ଥିବା କ୍ରଶ୍ଥୁ ମାଝି ପକାଇଦେଇ ଘୋଡ଼ାଇ ଦେବ । 
ମଝି ଥୋଡ଼ା ପକାଇ ଦେଲେ ଅନ୍ଯମାନଙ୍କର ଘୁଣା ହେବ ନାନ୍ରି । 
ନାଛୁ ଅଣ୍ରା ଦେଇ ସେମ୍ମାନଙ୍କର ବଂଶ ଦୃ କର୍‌ ଖାର୍୍‌ବେ ନାହୁଁ । 
ଗୋଝଏ ଗାଢ ତୂର୍‌ଗଲେ ଭଲ୍‌ କର୍‌ ମା ଘୋଡ଼ାଇଦେଇ ଅନ୍ଯ 
ଜାଗାରେ ଖାଉ ଗୋଲବ୍ତ । ଏରରି ପାଇଖାନକୁ ଖେଅିଲଝି ନୁ 
.( Trench Latrine ) କଦ୍ରନ୍ତୁ ¦ <ଦ୍ବଂ ଅଉ ସ୍ତ ଜରେ, ବଜା 
ଖଇ ରେ ବା ଅଉ କମ୍‌ ଖରେ ସଦ ଗାଁରେ ଉଅର୍ କର୍ଵଯାଇ 
ପାରେ । ଭକ ମଧ୍ଧବ୍ରନ୍ତ ଗୃହସ୍ଥ ଘରେ ସ୍ଵଭତ୍ତ୍ର ପାଇଖାନା 
ରହ୍ରିବ୍ରା ତଵରଭତ । 
ଜଳାଶୟ 

ତଲ୍‌ ପାଣି ଅଭ୍ତ୍ବବରୁ ଗାଁ ଲୋକେ ବଡ଼ ଦ୍ରଃହର ଦୁଅନ୍ତ । 
ଯେଜ୍ତ ଜଲାଶନୃଗୁଡ଼କ ଗାରେ ଆଏ, ଲେକେ ଭାର ଯଥେଞ୍ା 
ଅପତ୍ତ୍ଯରଦାର କରନ୍ତ ! ସଫା ନ୍ଲର୍ମଲ ପାଣ୍ଠି ସତା ମିଲେ ନାହି 
ଦ୍ୁରିଭ ପାଣି ପିଇବ୍ତା ଓଁ ବ୍ଯବହାର କରବ୍ର ଯୋଗୁ ହଇଜା, 
ଜାଳଶ୍ତଲା,ଅନଲ୍ଧକଜର ଭର୍‌ ନଦ୍ରାମ୍ଭାଗ୍ଵ ମଧ୍ଯ ହୁଏ । ଏହା ଛଡ଼ା ଅଜୀର୍ଣ୍ଟ, 
ପେଲ, ପଢଳା ଝାଡ଼ା, କାହୁ, କୁଣ୍ଣିଅ ପଭୂଭ ଗଗ ସଦୁବ୍ରେଲେ 
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ଲଗି ରହିଆ । ପଡ଼ାଗାଁରେ କ୍୍‌ଅ, ପୋଷଟଗ୍ବ, ରୁଆ, ଗଡୁଅ, ଗାଃ, 
ଜ୍ତ ଓ ଜାଳ ପ୍ରର୍ସଭ ଜଲ ଗସ୍ତରୁ କେକେ ସାଣି ବ୍ଯବ୍ରହାର କରନ୍ତ ¦ 
ପଇବ୍ରା ଛଡା ଗାଧୋଇରା, ଲ୍‌ଗାଘଖଷ ଓ ବ୍ରାସନକ୍ରସଜ ଧୋଇବ୍ରା, 
ଗାଣ ଗୋରୁ ଗାଧୋଇବ୍ରା ଏବଂ କରି ପ୍ରଦ୍ଧଭ ବ“ବସାସୟ୍ପରେ ମଯ 
ଘାଣି ଦରକାର  ଡୁଏ । ଗୋଝିଏ ଜଳଲାଣସୃକ୍ୁ ଏହ୍ର ସ୍ରଚ୍ଧ କାମରେ 
ଲଗାଇଲେ ଗି କେ 'ବ୍ରେହଦେ ଭଲ୍‌ ରହ୍ଧବ ନାତି । ସେଅସୋଗୁଁ 
ଉନ ତ୍ନ କାସ ପାଇଁ ଉନ ଭନ ଜଲାଶସ୍ ବ୍ଯବ ଦାର କରିବା 
ଜୁଚଭ ¦ 
କୂଅ 
କୁଅକୁ୍‌ ଦ୍ତଲ ଭ୍ତରବରେ ଢ଼ଅର୍‌ କଲେ ଓଁ ସଫା ରଖିଲେ 
ଜ୍‌ଲ୍ତଷ୍ଧ ଜଳ ମିଳେ । ସଦ ସ୍ଥାନରେ କୂଅ ଗୋଲ: ଦ୍ରୋଇପାରେ 
ଜା ।ଡ଼ି—କ୍ଅ ପାଇଁ ଖଣ୍ତଆ ସ୍ଵ ଦରକାର ହୃ ଏ । ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଗତ୍ଧନ୍ତଵ୍ 
I; ପର୍‌ ବ୍ରାର ନ୍ଜଜର ସ୍ମଉନ୍ତ 
କଅ ରଢଝିବ୍ତା ଜ୍‌ରଭ ! 
ଏହାଛଡ଼ା ସବଂସାଧାରଣଙ୍କ 
ପାଇଁ ମଧ୍ଯ କୁଅ ରଣିବା 
ଉୁ୍‌ରଭ । ଘରେଇ ଦେଉ 
ବ୍ରା ସବଂସାଧାରଣ ହେଉ 
କୂଅ ଖୋଳିବ୍ରାରେ ଓ 
କଅର ବ୍୍ଯବ୍ରହାଇରେ 
$ ।ଭେଢେପୂଠିଏ ରୁଶୈଷ 
ତ୍ତପୂମ ମାନ୍ତବାକୁ ହେବ । 
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ରିନ—୨୭, ଅଭର୍ଣ କୃପ 
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୧ । ଗଇଲୀ ଅନ୍ତା ଜାଗାର ଦୃତ୍ତରେ କୁଅ ଖୋଲିବ୍ରୀ 
ଉଚିତ । 

୬ । କୁଅଲୁ ଯେଭେଦୁର ପାର ]ସୋର ଓ ଗର୍ବର କର୍‌ବ୍ରା । 

୩ ¦ ଇଅରେ ସିଗେଣ୍ଡ ନନ୍ଦ କସୀଇବ୍ର । ଏଦାଦ୍ଧାର ବାହାରର 
ଶ୍ବଥ ପାଣି ଦୁଅ ତ୍ତଭରକୁ ଝର୍ଵ ଅସି ପାର୍‌ବ ଜାଦୁ । କଅ ମୁହର 
ଗ୍ଥାସ୍ପ ୧୦ ହାଉ ପର୍ସାନ୍ତ ଚୁନ ସିମେଣ୍ଡ କ'ମ କର୍‌ ଦେଲେ ଝର 
ପାଣିରେ ଜଳ ଦୁଷିଭ ହେବାର ଅଗଙ୍କା ନ ଥାଏ । ଭଲ ପାଖରେ 
ପାଣିରେ ମଇଲା ଥାଏ । ସମସ୍ତ ସହସ୍ରେ କୂଅ ସଫ। କର୍ବବ୍ା ପାଇଁ 
କୂଅ ବାଡ଼ରେ ଲଦା ମେପା ରଖିବ ଉ୍‌ଵରଭ ¦ 

= { ଇଅର ମୁହଁ ଅଖପାଗ ଜମିଠାରୁ ଅନ୍ତଭଃ ଦୁଇଦ୍ରାଉ ଜ୍‌ 
ଦେବ୍ରା ଦଳକ୍କାର ! କୂଅ ଗ୍ହୃର୍‌ ଖରେ ଗଡାଣିଅ କର୍‌ ଗୋଝଏ 
ଗ୍ରେଃଅ ରୃଦ୍ନ୍ତ କରବ୍ର ¦: ଜା ଗର୍‌ ପାଗରେ ଗୋଝିଏ ଜଳଲା ରଖି 
କୂଅ ଗ୍ଟର୍ରପାଗେ ପଡୁଅଁବା ପାଣି ଯେପଣି କୁଅ ଲ୍ତକଞଃରୁ ଦୁରକୁ 
ଗ୍ୃଲ୍ଯିବ ଜାର ବନ୍ଦୋବ୍ରସ୍ତ କରିଚ । କୁଅର ମଦର, ଘୃତ ନଲା 
ଚୂନ ଓ ସିମେଣ୍ଟାରେ ହେବ୍ରା ଜଵରଭ । 

୫ | କୂଅ ମୂର୍ଦରେ ଗୋଝଏ- ଖାଇ ବସାଇବ ଏବଂ ସ୍ମଭନ୍ତ 
ଗୋଝଏ ଦଜ୍‌ଡ୍ତ ଓ ବ୍ରାଲଃ ସଦ୍ଧର୍ତେଳେ ଖାଇରେ ଲଗି ଅବ । 
ପାଣି କାଜ଼ିକ୍ତା ପାଇ ସ୍ତନର ଲକ ଥିଲେ ଖୁବ୍‌ ଭ୍ଵଳ । ସା 
ଖର୍ଚ କଦ୍ଦ୍‌ ୟାଦ୍ଦଲେ୍‌ କୁଅ ମୂ୍ରକୁ ଏକଦମ୍‌ ବନ୍ଦ କଦ୍ର ଦେଇ ଗୋଃ ଏ 
ଦ୍ରାଭଚଲା ପଞ୍ଚ ଭଳ ବ୍ରଂଇ ତେଇ ଗାର୍‌ଲେ ଅଉ ଦ୍୍‌ତ୍ତୁମ । 
ନ୍ତଙ୍ଦଷ୍ଣ ଦତ୍‌ଡ଼ 6 ବ୍ରାଲଝି ଛଡା ଅନ୍ଯ କୌଣସି କନ୍ଧଷ କୂଅରେ 
ମଞ୍ରବ୍ର ଜାହ୍ଦି । 

$ | କୂଅ ଲଭଞରେ କେହ୍ବି ଗାଧୋଇବେ ନାହ, ଲ୍ଗୀପଞ 
ଧୋଇବେ ନାହି ବାସକ୍ୁସନ ମାକିରେ ନାହି । କୁଅର 
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ଗ୍ୃଦନ୍ତରେର କେହ ବ୍ସୀଜ୍‌ଠା କ୍ର ମତ୍ଜଜ ଜଜଲ୍‌ସ୍‌ କର୍ଦବେ ନାହିଁ । 
୭ | ଦୁଳ ଉନ୍ନ ବରେ ଅରେ କୁଅକୁ ଡ୍‌ଝାଲି ଦେବ । 
୬ ୮। କୂଅ ପା୍ଧି ଦୁଷିଢ ଦ୍ରେବାର ଅଶଙ୍କା ଦେଲେ ପେଃଞ୍ତା- 
ସିଅମ ପରମାଙ୍ଗ ନେ ଃ୍‌ , ର୍ର ରଙ୍ଗ ପାଉଡ଼ର, କଲି୍‌ଚୁନ ପ୍ରଦ୍ଧଭ 
ରଶୋଧକ ଵିଷଠଧ ଦ୍ାଗ୍ଵ ଗୋଧନ କର୍ଦବ୍ର । 
୯ । କୁଅରେ କୌଣସଁ ପକାର ଦଳ, ବୋରଙଝାଝି ପ୍ରର୍ଧଢ 
ପାଣି ଗଛ ରଖିଦେର ନାହୁଁ । 
6 ପୋଖରୀ— 
ସ୍ତ ସଦ ଗାଁରେ ସାନ ରଡ଼ ପୋଖସ୍ଵ ଆଏ । ଗାଁ ଲେକେ 
ପୋଗସ୍ଵରୁ ବଦଇ କାମ ଢ୍ାସଲ୍‌ କରନ୍ତି । ମରୁଭ଼ ବେଳେ 
ପେଖଗ୍ଵର୍‌ ଖଣି ଭ୍ରଲ୍‌ରେ ସମଡାଯାଏ; ରର୍ତ ଫସଲ୍‌ରେ,ଅଙ୍କୁ ଓ ସାର 
ର୍ରଲଲରେ ପଣି ସଡ଼ାନ୍ତ । ଗୋରୁଗ'ଶ, ମଇଁଷି ର୍ବେଭ ଗୃଦ୍ରପ କଉ 
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ରବ ୨୮, ଅପରଷ୍ପ ଭ ପୋଗରୀ 
ପଶୁମାନଙ୍କୁ ପୋଖଗ୍ଵରେ ଗାଧ୍ଠଅନ୍ତ । ଧୋବ୍ରା ପୋଖରୀରେ ଲଗା 
କାରେ । ଲେକେ ପୋଖରୀରେ ଗାଧୁଅନ୍ତିୟ ଲ୍ଗାପଞା ହକାଲନ୍ତ, 
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ହୈଶ. ଉଲ୍ଲେଇ, ଭାଛି ମଧ୍ୟ ଧଅନ୍ତୁ ! କାଜ୍୍‌ର୍‌ଅ, ନଲଢା, ଚାଜ୍ରଶ 
3 କାଠ ପାଣିରେ ଦୁଡାଲ ରଗଖନ୍ତ୍ର । ବ୍ରାସନକ୍ୁସନ ଗୋଖଗ୍ବରେ 
ମଜାଯାଏ ¦ ଝାଉା ର୍ରଦରା ପରେ _ପୋଗଗ୍ବରେ ଲୋକେ ଶୌଚ 
ଭୁଅନ୍ତ । ଶେଷରେ ଗେଖଟ୍ଵର ପାଣି ମଧ୍ଯ ପିଅନ୍ତ ଏବଂ ରନ୍ଜା- 
ବ୍ରଭ଼ାରେ ବ୍ଯବହାର କରନ୍ତ । ଏପର୍୍‌ ଭୟେ କାମ ପାଇଁ ଭନ 
ଉନ୍‌ ଗୋଖର ନ୍ତର୍ଦଦ୍ଧଲେ କ୍ରଷ୍ି ଅପତ୍ତ୍‌ ନ ଥାନ୍ତା; କ୍ର ଗୋଝିଏ 
ପୋଖରୀରୁ ସଦ୍ୁ କାମ ଦ୍ାସଲ୍‌ କ୍ତଲେ ପାଣି ଯେ ଦୁଷିକ ହେବ 
ଭାଦ୍ହା ସ୍ଥାଭ୍ତରୃକ । ଲୋକଙ୍କର ଏଡ଼ିସଦୁୁ କାଳ ଗାଇଁ ପାଣି ଷଣ୍ତ 
ଲୋଡା । କରନ୍ତୁ କଳଜ ନ୍ତ ରଵଗରୁ ରକ୍ଷା ଖାଇଚାକୁ ଦ୍ରେଲେ 
ସିଲରା ପାଣିକୁ ବଶୁକ୍ତ୍ ରଝିବାକୁ ହେବ । ସେଥରିଯାଇ କେଢେ- 
ଗୁଡ଼ିଏ ଜ୍ତସ୍ତୁମ ହାଲ ଚଳିବାକୁ ହେବ । କେଭେକ ଜାଗାରେ 
ଗୋଗସଗ୍‌ରୁ ପଇବ୍ରା ପାଇଁ ପାଣି ଲଅଯାଏ । ସେଟ ପେଖଟ୍ଵର ଗାଣି 
ପିଇବ୍ର ସେ ପେ ଖଗ୍ଵକ୍ ନତମ୍ପଲ୍‌ଖିଭ ଲ୍ତୟପମ ମାନତ ଖୋଲିବ ଏକକ 
ସେ ଗେୋଖଗ୍ଵର୍‌ ଜଳ ଯେଇର୍‌ ଦୁଷିଭ ନ ଭୁଏ, ସେଥର ପ୍ରଭ 
ସାବଧାନ ଫୁବ୍ର। 

୧ ¦ ପୋଖଟ୍ଵ ର୍ରେଃ ହେବ୍ରା ଜ୍‌ଚଉ ନୁହ୍ୈ । ସେଘର୍‌ 
ପୋଖସଗ୍ଵର ପାଣି ଖର୍ବଦ୍ଦରନେ ଶୁଖିୟାଏ ଓ ପାଣି ଖର୍ଵପ ହୋଇସାଏ। 
୬୪ ଦସ୍ତ ୧ ସାଣ ଅନନ୍ତରେ (ଏକର) ପେଖଗ୍ଵ ଖୋଲିଲେ 
ସଦୁଠୁଁ ଦ୍‌ଲ୍‌ଃ କରର ଅଧସାଣର୍ତ୍‌ କେବେଦୈ କମ୍ଭ ଦେବା ଜ୍‌ଵଚଭ 
ନୁହେ । 

ˆ | ଶୁଶାଜ, ଗୁହଗଦା, ନଲା, ପାଇଖାଜ! ଓ ଗୁଢ଼ାଲ ପରୃଭ 
ମଇଳା ସ୍ଥାନକୁ ଦୁରରେଃ ଠିକୁ ରଉଖ୍ଣ୍ଡିଅ କର୍‌ ପୋଷର୍‌ 
ଗୋଲବର୍ତ । ଦୃଡ଼ାଝି ଗ୍ର ଜ୍‌ଭ ରଡି ଭରଉର ଓ ବ୍ରାଦ୍ଦାର ପାଖେ 
ଭଲ୍‌ କରି ଘାସଚେକା ର୍ୁଉ୍ଣି କର୍୍‌ଦେବ । କ୍ରାଦ୍ରାର ପାଣି ସେଗରି 
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ପୋଷସଟ୍ଵରେ ନ ପଶେ ସେଥପାଇଁ ନଜର ଦେବ । ଅକାଶର 
ରୂର୍ଷା ଖାଣି ଓ ଉଳ ଝର ଘାଣିରେ ପୋଖସ୍‌ ଭଞ୍ତ୍‌ ହେବ । 

୩ । ଯୋଖଗ୍ଵ କୁଲରେ ବଡ ବଡ଼ ଗଛ ରଝିବ ନାହ୍ରି 
ସୂର୍ସାଲୁରଣ ଓ ପର୍ତନ ଅବ୍ରଧରେ ପୋଗରେ ପଡ଼ବ୍ରାରେ ଗନ୍ଥ ବାଧା 
ଦିଏ । ଗରୁଲୁ ପଦ ଝଞ୍ଜ ଘାଶିରେ ସଢ଼େ । ଗର୍ରରେ କେଢେକ 
ପକ୍ଷୀ ରସା କରି ପୋଖରୀ ପାଣିରେ ମଇଲା ପକାନ୍ତ୍ର । 

୪ | ହୁଡ଼ାର କ୍ରର୍ଥ ଦୁରରେ ପୋଝସୀ ଗୃରିପାଖରେ ଗୋଝଏ 
ବାଡ଼ ଦେବ୍ତ । ଗାଶ ଗୋରୁ, ମଣିଷ କେହ୍ସି ପୋଖଟ୍ଵ ପାଖରେ 
ପଣିବେ ନାଡି । ପୋଖର୍ବକୁ ଝିଦ୍ଵା ପାଇଁ କେବ୍ରଳ ଗୋଃଝତଏ ବାଃ 
ଥିବ । 

& । ପିଇବା ପାଣି ପେଖସଗ୍ଵ କୁଲରୁ ଜ ଅଣି କୂଲର ଅଲ“ 
ଦୁର୍ତଭରୁ ଅଣିଲେ ବେଝୀ ରିଷ୍ଟ ଭ ପାଣି ମିଳେ । ସଥୂପ ଇଁ କୁରୁ 
ଗୋଵ ଏ ବାଜ୍ଵଶ ବ୍ରା କାଠ ମଥା ଚାଉରେବ । ସେହ୍ଧ ମଞ୍ଚରେ 
ଯାଇ ଭ୍ଭର୍ତ୍‌ ପାଣି ଅଣି ବ । ପାଣି କାଢ଼ିବା ପାଇଁ ସ୍ୃଢତନ୍ତ୍ର ବାଲ୍‌ଝ 
ଓ ଦ୍‌ଡ଼ ରଖିବ । 

ପଇସା ଚ୍ଚ କରି ପାରିଲେ ପୋଖଗ୍ଵ ସଙ୍ଗିର୍ୁ ପାଇଦ୍‌ (ଲହା 
ଜଲ ) ଢକସାଇ ପୋଖରୀ ଦୂଡ଼ା ବାହାରେ ଗୋଝଏ ପଖ ବସାଇ- 
ଦେଲେ ଖୁବ୍ର ଭ୍ତଲ୍‌ । ସେଦ୍ରି ସମରେ ପୋଖରୀର ପାଣି ଖଣି ଆଣି 
ବ୍ରଡ଼ ବଡ ଲଦା ଖଙ୍କିରେ ରଡିଦେବ । ଲ୍ଳେକେ ଆଖପୃଦ୍ଧାରା ଖକ୍କିର୍‌ 
ଗଣ ଜେବେ । ଏଥୁରେ ଫେଖରୀ ଖାଣି ଦୁଷିଭ ଭୁଏ କାହ । 

୬ । ଏପରି ପୋଖରୀକୁ ଅଞଃକ କରି ରଖିବ୍ରାକୁ ଜଣେ 
ଜଗୁଅଲୀ ରଖିବ । ଯେପର କେଦ୍ସ ପୋଖରଂରେ ନ ଗାଧୁଅନ୍ତ, 
ଲଗା ୫1, ବାସଜକୁସନ ନ ଧୂଅନ୍ତ, ଗାଲ ଗୋର୍‌ ନ ଗାଧୂଅନ୍ତ । 

୭ ¦ ଘୋଖରାରେ କୋଣସ ଦଳ, କଇଁ ଓ ପଦ୍ବ ଗରି 
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ପାଣି ଗଛ ରଖିବ ଜାଙ୍ରି । ସେଥିରେ ଗେଖରୀ ଭୌୋଢଉ ଦ୍ରାଇ ଗଡ଼େ 
ଏବଂ ପାଣି ଟଇଳଲା ଡୁଏ । 

୮ । ପୋଖରୀରେ ସୀନ ସାନ ସାଛଯାଅ ଲ ସଦୁୁବ୍ରର୍ଷ ରର୍ଷା 
ଆରମ୍ତରେ ଗର୍ତ୍ତ । ର୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ମାଛ ମଶାର ଅଣ୍ଡାବ୍ରର୍ଧ ଖାଇଯାନ୍ତ- 
ମଶାଙ୍କ ବଂଶ ଭୃକ୍ତି ଭୂ ଏ ନାଦ୍ରି ! 

ଏ । ପୋଖରୀରୁ ପଭକ୍ତର୍ଗ ମାରୁ ମାର୍ବବ ନାଖ଼ି। ଉଲ 
ଗୃର୍ବବତ ଘରେ ଅରେ ` ସାଛ ମରେଇ ଦେବ ଓ ପାଣି ଡଵଝାଲଦେଇ 
ଭଳୁ ସଦ ମଇଳା କାଭ଼ି ନେବ୍ତ । 

୧୦ ! ମଣର୍ଣି ଷ ଗାଧୋଇବା ପୋଖରୀରେ ଗାଶ୍ଚଗୋ ରୁ,ମଇଁଷି 
ଗାଧୋଇ ଦେବ ଲାହ୍ଗି „ ଖୋଵ୍ରାକ୍ୁୁ ଲଗା କଚେଇ ଦେବ ନାହି, 
ବ୍ରାସନକ୍ୁସନ ମଜେଇ ଦେବ୍ର ନାହି । ଧେକ୍ରା ପାଇଁ ଅଲ୍ଗା 
ଗୋଖଗ୍ଵ ଥରବ୍ତା ଜ୍ରଭ / 

୧୧ | ଗ୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ପୋଖରୀ, ଟଞଅ କୌଣସି ଜୃପକାର 
କରେ ନାହି । ଦ୍ତରଂ ଅପକାର କରେ । ଏଗୁଡ଼ିକ ଅତ ଶୀଘ 
ପୋଡ ଧକାଇବ୍ରା । ବ୍ରଡ଼ କର୍‌ ଖୋଲି ରରଧ୍ମିଭେ ବ୍ରଉ ପେଖରୀୀ 
ଭର୍‌ ରଖିବ୍ର । 
ଜଇ- 

ବ୍ରଦ୍ଧତ୍ତ ଜାଗାରେ ନରପାଣି ଚ୍ଯ ବ୍ଦ୍ରାର କରନ୍ତ । ନଶ୍୍‌ର 
ପାଣି ସ୍ତାୟ୍ ପର୍ଚିଷ୍ଟ୍ୃ ଭ୍ତ ଆଏ । ଝିଲୁଏ ସାବ୍ରଧାନ ଦ୍ବେଲେ୍‌ ବ୍ରଶୁକ୍ତ 
ଜଳା ଅଉ ସଦ୍ରଜରେ ମିଲେ । ନଣ୍ଣ କଲରେ ଝାଡ଼ା ଫେର୍‌ଲେ, 
ମଡ଼ା ଘୋଉଲେେ. ଗୁହାଳ› ଖଢଗାଡ଼, ରନ୍ଧବା ଘର୍‌, କଳକାରଖାନା 
ରଖିଲେ ଜଲ୍ଲପାଣି ଖରଗ୍ଵପ ହୁଏ । ବ୍ରର୍ଷୀ୍ରେ ର୍ର ଅଡ଼ର ଦୋହଗ୍ବ 
ଘାଣି ନଶ୍ଷରେ । ପଶିବାରୁ ନଶର ଗାଣ୍ଣ କୁ ଖଗ୍ଵପ କରେ । ଉପର୍‌ 


ମଣ୍ଡେ କରଲ ଗାଁଗଣ୍ଡୀରେ ହଇଜା, ଜାଲଗୂଲା ପ୍ରଭ୍ଧଉ ମହାମାରୀ 
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ରୋଗ ହେଲେ ନଶପାଣି ଦୁଷିଭ ଭୁଏ । ଧୋବା ଛୁଠ ଯୋଗୁଁ ଓ 
ମଇଲା ଲ୍ଗାପଷା ଧୋଇରାରେ ଜଶ୍ତପାଣି ମଧ୍ଧ ଦୁଖିଭ ଦୃଏ । 

କିର୍ତୁ ପ୍ରାକୃତକ ନ୍ତସ୍ପମ ଅନୁସାରେ ସ୍ସ କ୍ରରଣ, 
ବ୍ରାୟୂର ଅମ୍ମଜାନକ ନଦ୍ଧ ପାଣିରେ ଅବା ' କେଭେକ ଜୃର୍ଭ୍ବଦ 
ର୍ରେଃ ଗ୍ରେଃ ଜାରତମ୍ଭାନଙ୍କଦ୍ଧାଗ୍‌ ନମର ଦୁଥଖିଭ କଳ 
ହେଉ୍‌ଥାଏ । ଏହ୍ରିସଦୁ ଯାକୃଭକ ଦ୍ରଶୋଧନ ନି ହେତ୍‌ଅଲେ 
ର୍ଵେଗର ମାନା ଅଭ ବେଶା ହେଉ୍‌ଥାନ୍ତା । ନଶ୍ଚପାଣି ସଦୁବ୍ରେଲେ 
ବହଦ୍ଦଯାଜ୍‌ଥାଏ । ସେଥିଯାଇଁ ମଇଳା ଏକ ଜାଗାରେ ଜମି ଜହେ 
ନାଦ୍ଧିଂଓବେଶୀ ମାଣିରେ ମିଶିଯାଇ ମଇଲା ଆପେ ଆପେ ସଫା- 
ହୋଇସାଏ । 


ଜଲରୁ ଭଲ ପାଣି ପାକ୍୍‌ଦାକୁ ଚଦ୍ରେଚଲେ 


୧ । ଖାଁ ସହ୍ଥର୍‌ ପାଖ ଜା୍ତର କୂଳ ସଫା ରିତ ! 
କୁଳରେ କୋଣସି ଞ୍ତକାର ଅର୍ତର୍ଜନା ରଞ୍ଜିବ ନ ଲାଙ୍ି । କୁଲରେ 
ଵା କଳ ପାଖରେ ଝାଡ଼ା ଫେର୍ବ ନାହି 

୨ । ଜଣ୍ଚ କୁଳରେ ଅଜେକଗୁଡ୍ର< ଛୁଠ ରଖିବ ¦ 
ତ୍ତପର ମୁଣ୍ଡ ଭୁଠର୍ଵ ଗିଇଦ୍ତା ଗଵଶବ୍ରା ପାଣି ନେବ୍ତ । ଠିକ୍‌ କୁଲରୁ 
ସ୍ରାଣି ଜ ଜେଇ କୃଲର୍ତ୍‌ ଝ୧ ହଉ ବା ୧୫ ଦ୍ରାଭ ଗ୍ର୍ୁ ପାଣ୍ଠି 
ନେବ୍ର । ସେପାରି ଗୋହ୍ଏ ମଞ୍ଚା ବାଇବ୍ର ଦ୍ତା ଗୋଷାଏ ଡଟ 
ରଖିବ । ଏ ସ୍ଥୁଠରେ ଗାଧୁଅ ଷାଧୁଅ କର୍ଦକ ନାହ୍ରି । ଭା ଭଲେ 
ସାଧାରଣ ଗାଧୋଇବା ଭ୍ୁଠ ରଖଝିବ୍ର । ଭଜା ଭଳେ ନାତ୍ଉର୍ମଚାନଙ୍କର 
ଘା, ଭା ଭଲେ ଗୋର୍ୁଗାଶର ଗାଧୁଅ ଛୁଠ, ସବା ଭଜମପୁଣ୍ଡେ 
ଧୋବ୍ତା ସୁଠ ରଙଖିବ୍ର । ଶୁଣାନ ଯଦ୍ଦ ନରକୁଲରେ ରହେ, ଢେବରେ 
ଧୋବ୍ରା ଭୁଠର୍‌ ଅନୁର୍‌ ଭଳେ ରଖିବ୍ର 
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୩ { ରୂର୍ା ଭବ ଃନନ ଲ୍ଟୀଜଲ ଦୁତିଭ ହ୍ରେବ୍ବାର ଅଙ୍କା ଥିବାରୁ 
ଗିଇବ୍ତା ପାଣିକୁ ଭଲ୍‌ରୁପେ ସୁଖଇ ବା ଗୃର୍ତମାଠିଅ ଛୁଣାସନତ୍ନରେ 
ଗ୍ରଝି ବ୍ରା କୌଣସି ଭ୍ରଣୋଧ ନ ଞିଷଧରେ ପାଣିକୁ କୁ ର୍ରିଶୋଧନ 
କର୍ବି ଚ୍ଯବ୍ତଦ୍ରାର କର୍ଧ୍ର୍ର । 

୪ | ଖଗ୍ୁଦ୍ଧଲରେ କେଭେକ ନଶ୍ଷର ପାଣି ଶୁଖିଯାଏ ବ୍ରା 
କ୍ଷୀଣଧାରରେ ପାର୍ଣି ବହୁଥାଏ । ଲଳେକେ ନଶ୍ଚ ବ୍ରାଲ୍‌ରେ ଚୂଅକର୍ତ 
ପିଲା ପାଣି ଅଣନ୍ତ । ବାଲ୍‌ ଦ୍ରିର୍‌ ଦେଇ ତାଣି ର୍ରଣି ହ୍ରୋଇ 
ଅସୁଥବ୍ରାରୁ୍‌ ରୁଅର୍‌ ସାର୍ଣ ପରଖ ଭ ଆଏ । ମଣ୍ଠିଷ, ଗାଶଗୋରୁ 
ଏଥୁରେ ନ ଗାଧୋଇଲେ, ଚୁଆ ପାଖରେ ଝାଡ଼ାଫେର୍‌ ବନ୍ଦ କଲେ୍‌ 
ଇଲା ଲ୍ଗ୍ରାପଞା ନ ଧୋଇଲେ ପାଣି ପରଷ୍ଟୃଭ ରଦ୍ରେ ଏବଂ 
ଗ୍ଵେଗର ଅଶଙ୍କା ଜ ଆଏ । ପତ୍ତନ ଅରେ ଚୁଅର୍ ବ୍ରାଲ୍‌ ବାହାର 
କର ଗର୍ଘାଗ୍ଵ କଦ୍ଭଦେଲେ ରଲ ପାଣି ମିଳେ । ଅନ୍ୟାନ୍ୟ ବ୍ୟର୍ର- 
ହାର ପାଇଁ ସ୍ମଭନ୍ତ ଚୁଆ ଖୋଳାଇବ୍ରା ତ୍ତରିଭ । 
ଗାଁ ସ୍କ ଲ 

ଗାଁ ବ୍ରାଦାରେଇ ଖୋଲ ଓ ଉଇ ଜାଗାରେ ସ୍ପ ନ ଘର 
ହ୍େବ୍ରା ଜ୍‌ରଉ ! ସ୍ତ ଲଘର ଓ ଭାହାର ର୍ରପାଖ ସଦଧବରେଲେ 
ପରି ଖ୍ଟୃ ଭ ପରିଚ୍ଥନ ରଣର । ବ୍ରଡ଼ ବ୍ରଡ଼ ଦଲାର୍ତ ଓ ଝରକା ସାମନା 
ସାମନ୍ତ ର୍‌ଝିବ୍ତ । ଗ୍ୃର୍୍‌ ପାଖରେ ବାରଣ୍ଡା ରଦ୍ରିବ୍ର । ଗଳଚର୍ଧଭୁ ବାଡ଼ 
ଭଅଯାଇ ସ୍କ ଲ୍‌ ଘରର ଗଦ ପାଖରେ ଗୋଷଝିଏ ବ୍ରଡ଼ ଦ୍ରତାୀ 
ରହ୍ରିବ । ହଭା ଉ୍‌ଭରେ ରିଲ୍ଲ ଓ ମ୍ଧରନ୍ଧ ନରକ ଅରୁଶ୍ରମିରେ 
ସୁ ଦର ବଗିୟ୍ ରଖାସିବ । ବରିର୍ଟରେ ସ୍ଥାନୀୟ ଫଳ ଫୁଲ୍‌ଗଛ୍ଥ ସଜା 
ହ୍ବୋଇ ଲଗାସିବ୍ତ । ସେ ସ୍ଥାନରେ ନ ଅିବ୍ରା କେତେକ ସାଧାରଣ 
ଦରକାଗ୍ଵ ଗନ୍ଥଲଭା ର୍‌ଵିର୍ତ । ପିଜ୍ତସାନେ ସେଥର ବଦ୍ଧୁଭ ଶିକ୍ଷା 
ପାଇବେ; ବ୍ରଗୟ୍ୃରେ କାମ ଭର୍‌ ବ୍ୟାୟାମ କରପାର୍‌ବ୍ରେ । ସୁର 
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୧୦୮ ସ୍ଥୀସ୍ଥ୍ୟସସାଥୀ 


ସୁସଳୁ ଉ ବିର ସ୍ଟଲ ରର ପାଶରେ ଥିଲେ ପିଲଙ୍କର ମନ ସଠୁ- 
ବ୍ରେଚଲ ଅନତନ୍ଦ ରହେଃ ଅସ୍ମଜାନ ଭଲ୍୍‌ରୁଗେ ମ୍ିଲେ । ପିଲା ଓ 
ମାଷ୍ଭରଙ୍କ ବ୍ଯବହାର ପାଇଁ ସ୍ପ ଲ୍‌ ହଢଭାରେ ଦର୍ଯି ଣି ପଞକୁ ଭଲ- 
ରୁଷ ଭଅର୍ର ହୋଇଥିବା କୂଅଛିଏ ଅବ୍ । ଉତ୍ଧର୍‌ ପଟ୍ତି ମର 
ଦାଇଖାନାଝିଏ ରଖିବ । ସ୍ପ ଲ୍‌ ଭ୍‌ଭରେ ଓ ଆଖ ପାଖରେ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ଯ- 
ରକ୍ଷାର ସମସ୍ତ ଦଷ୍ପାନ୍ତ ଥିବ । ଅସ୍ଥାସ୍ଥୟଯକର କନ୍ଧଷ କ୍ରର୍ଥି ନକରେ 
ରଦ୍ରବ ନାହ୍ରି । ପିଲ୍ମଏ ସେପର୍‌ ସ୍କୁଲ ଘରୁ ଓ ସ୍କ ଲ୍‌ ହଢାରୁ 
ସ୍ଥା୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ପ୍ତଭ୍ଯକ୍ଷ ଶିକ୍ଷା ପାଇବେ, ସେଥି ଗାଇ ରି୍ଷକ୍କ ଓ ସକଲ 
ପରିଗ୍ଵଲଇମାନେ ଚେନ୍ଧା ଭର୍ବବେ । 

ସ୍କୁଲ୍‌ ନ୍ତକଞରେ ଗୋଃଏ ସମଭଲ ଖେଲ ଉ଼େଅ ରଵିବ୍ରାକୁ 
ହେବ୍ତ ¦! ସେଥପରେ “ଗୋଲୁ ଗା ଭଣି ଯେପର୍୍‌ ମଇଳା ନ କରନ୍ତି 
ଶକ୍ଷକ ସେଥୁପ୍ରଭ ଙ୍ୃତ୍ଧି ଦେବେ । ବଡ଼ ଖେଇ ପଡ଼ିଆ ପାଇଲେ 
ପିଲ୍ଲଏ ଦୋଡ଼ାଦୌଞ଼୍ କର୍ବ ନାନା ପ୍ରକର ଖେଳ ଖେଲ ପାରନ୍ତ । 
ସେଥିରେ ସେମାନଙ୍କର ଅନ୍ଦକନକ ବ୍ୟାୟାମ ହୁଏ । ଗାଁଲୋକେ 
ମଧ ପର୍ବ୍ଚୟର୍ବାଣ ରେ ଜାନା ପ୍ରକାର ଖେଲ କସରଭ କର ବ୍ୟାସ୍ଟାମ 

ଓ ମଉ୍‌ଜ କର୍‌ ପାରନ୍ତ ! 

ସ୍ପାସ୍ଥୱ ସଂଗଠନ ଓ ସ୍ପାସ୍ଥଯ ସ୍ତଚ୍ଟର 

ଗ୍ରାମର ସମୃଦ୍ତ ଜଵନ୍ତଭ ପାଇଁ କେଭେଗୁଡ଼ିଏ କା କୁଦ୍ରା- 
ଯାଇଛ୍ତୁ; ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ପାଇଁ ଭେଭେକ ନ୍ଦରସୂମ ବନ୍ଧା ଦ୍ରୋଇଅନତୁ । 
ଏଭକ୍ରରେ ଅମର୍‌ କତ୍ତବିବ୍ଯ ଶେଷ ଦେଇ ନାହି । ଲୋକ- 
ସାଧାରଣଙ୍କ ଜେଇ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ବ୍ରକ୍ତ୍ବନ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଉଅର୍‌ କର୍ବଯାଲ- 
ଅରୁ । କରନ୍ତୁ ଅମ ଗାଲେକେ ଏହ୍ରାର ଗୁରୁହ୍ଧ ଓ ଏହାର ଉପକାରତ୍ତା 
ବୁଝି ପାରନ୍ତ ନାର । ସବୁଚ୍ରେଲେ ଭ୍ଵଗ୍ଯକୁ ଦୋଷ ଦେଇ ନ୍ତଜର 
ଉ୍‌ନ୍ତଭ କର୍‌ଦ୍ରାର କୌଣସି ଚେଷ୍ପା କରନ୍ତ ନାଦ । ଯେ କୌଣସି 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ଏ 


ମଭେ ଦୁଃଖେ ସୁଖେ ଜ୍‌ବନ ଯାପନ କରନ୍ତି । ସେମ୍ଚାନଙ୍କର 
ଉ୍‌ଦାସୀନଭା ଭରର୍କିରା ପାଇଁ ବୁର୍ଦଂମାନ୍‌ ତାଠୁଆ ଭ୍ରଇମାନଙ୍କର 
ଅକ୍କାନ୍ତ ପରଷ୍ତମ ଓ ଥରତକ ରେଷ୍କା ଲ୍ତଭାନ୍ତ ଦର୍‌ କାର । ଗାର 
ଜାଣ ବ୍ରା ଶୁଣିଦ୍ତ ଲ୍ଷେଜେ, ଗାଁ ସ୍କୁଲ୍‌ ହ ଶ୍ରିଷକ ଓ ପନୁଥୁ୍ତା 
ପଇସାରେ ଏ ର୍ଷପ୍ୃରେ ସବ୍ୁରେଲେ ଭମ୍ପର ଦ୍ରେଲେ ବଡ଼ ମଙ୍ଗଳ 
ହେର । ଲଜେ ସ୍ପଵାସ୍ଥ୍ଯରକ୍ଷାର ଲତସ୍ଟମମାନ ମନ୍ତ ଅନ୍ଯମାନଙ୍କ ଦୂଟ୍ଧାନ୍ତ 
ଦେଖାଇବେ । ସୁବିଧା ଦେଖି ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ଲସ୍ୃମ ମାନ୍ତଦ୍ରାର 
ଉ୍‌ପକାର୍‌ ଜା ଲୋକସାଧାରଣଙ୍କୁ ବୃଝାଇଦେବେ । ଚିକ୍ଷକଙ୍କ 
ଉତ୍ତାବଧାନରେ ପଇ୍ଗସ ମେଲ ବରାଦ ପଢ ରବ୍ରିବାର ଭନ ନଲ୍ତଜ 
ଦ୍ରାଭରେ ଗାଁର ସମ୍ମସ୍ତ ଅବ୍ରଜନା ସଫା କର୍ଵ ଲ୍ରେକଙ୍କ ଦେଖଇ 
ଦେଲ୍ଲେ ଗାଁଲୋକେ ସ୍ମପାସ୍ଥ୍ୟ ଭରଷସୃରେ ଉସ୍ଥାହ୍ରିଭ ହେବେ ଏକକ 
ଗାଁର୍‌ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରଦ୍ରିବ । 


ସନ୍ତ୍ୟାବେଳେ ଗାଁ ଦେଉଳ, ଭଵଗବଭ ଘର, ଭ୍ୁଲସୀ ରଜ୍ଚଗ୍ଵ 
ଗୃନ୍ଦ, ଦୋଲବେଦୀ ବା ସ୍ତ ଲ ବ୍ରାରଣ୍ଡୀରେ ଲୋକେ ରୁଣ୍ଡ ହୁଅନ୍ତ, 
କେଭେବେଳଲେ ପୁର୍ଣ ସ୍ତ୍ରଗବ୍ତଜ ଗୁଣନ୍ତ, ଲ୍ଯାୟ୍ତ“ ଲ୍ତଗାପ କରନ୍ତ । 
ଗ୍ରାସସଂଗଠନ ଇର୍ୀମ୍ଭାନେ ଗାଁ ଲୋକଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ମିଲମ୍ଭିଗ ଦୁଃଖଙ- 
ସୁଖରେ ଭ୍ଵଗୀ ହ୍ବୋଇ ନ୍ତଜର ନୈତ୍ତିଭ ରର୍୍‌ନ୍ର ଦୁଷ୍ମାଜ୍ତରେ 
ଲୋକଙ୍କୁ କ୍ଦୂୁଭ ଗିକ୍ଷ ଦେଇ ପାରନ୍ତି । ଭ୍ତରଗବଭ ଗୁଣା ସଙ୍ଗେ 
ସଙ୍ଗେ ବ୍ରା ଅନ୍ୟ ସମସ୍ତରେ ଗ୍ରାମସଂଗଠନ, କୃଷିର ଉଉଲଉ, ଗାଁର 
ଗିଲ୍ଟ ବ୍ଯବ୍ତସାୟ୍ପର ଉ୍‌ନ୍ତଭତ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟର ଡ୍ଵନଭ ର୍ରଷୟୃରେ ଦିରୃର୍‌ 
କଥା ଶିଖାଇ ପାରନ୍ତି । ଗାଁ ଲୋକଙ୍କ ଡ୍‌ଦାସୀନଭାସତ୍ଜେ ଠିକ 
ସମୟ ଓ ସୁର୍ତଧା ଉଣ୍ଡି ସ୍ଥାସ୍ଥୟର ଉ୍‌ନତଭ ରଷୟ୍ରେ ଅଗ୍ରେଚନା 
ଅର୍କ କଗ୍୍‌ଯାଇ ପାରେ । ସେମତ୍ମାନଙ୍କର ମାମୂଲି ପ୍ରଶ୍ନକୁ ଅବହେଳା ' 
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୧୬୦ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟସସାଥୀ 


ଜ କଦ ଭ୍ଲରୁ ଗେ ଦୁଝ୍ବାଇଦେବ୍ତା ଡ୍ର; ସତ୍ମାଲ୍ଲେଚନାରେ ସୋଗ 
ନେବ୍ରା ପାଇଁ ସେମାନଙ୍କ ଉସ୍ତାଦ ତଦ୍ଦବ୍ରା ଦରକାର । 

ଥ୍ଥାରେଣିକ ସରକାର, କଲ୍ପଚବାର୍ଡର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଭ୍ରପ୍ତଗ ଗାଁ- 
ଗଣ୍ଡୀରେ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷାର ର୍ର ପାଇଁ ସୁଦର ସୁର ରନ, ବହ୍ର, 
ମାକିକ୍‌ ଲଣ୍ଡନ, ରଲନ୍ତା ଚନ (ସିନେମା)ର ବ୍ରନ୍ଦୋବ୍ରସ୍ତ କରଛନ୍ତି । 
ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ରଭ୍ଗର ବଡ଼ ବଡ଼ ଦ୍ରୀକ୍ତମ ଓ ଥଗ୍ୃରକମାନେ ଗା ଗାଁ ଦଲ 
ରନ ସାହାଯ୍ୟରେ ବର୍ତ ଭା ଦ୍ଅନ୍ତ । ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂଭବତସ ଓ ମ୍ରଦର୍ଶ୍ୀର 
ଯୋଗାଡ କର୍‌ ସ୍କାସ୍ଥ୍ୟ ରରଷସ୍ୃରେ ଯ୍ର୍ଵର କରନ୍ତ । ସ୍ଥାସୀସ୍ତ ଲେକେ 
ଗ୍ରାମୋନ୍ନଭ୍ତ ଓ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଜଵନ୍ନଭର କାର୍ଯ ଅରହ୍ସ କଲ୍ଲେ ତ୍ତସ୍ାହ୍ ଦିଅନ୍ତି 
ଏନ୍ତଂ ଅଥିକ ସାହାଯ୍ୟ ମଧ୍ୟ ଦ୍ରଅନ୍ତ ! ଏଭୁ ସରୁ ସୁର୍ତଧାର ଜ୍‌ପୟୁକ୍ତ 
ବ୍ଯନ୍ତଦ୍ବାର୍‌ କର୍ବବ୍ରା ଜ୍‌ରଭ । 


ଶି ଶୁ-ପାଇନ ଓ ପର୍‌ରର୍ଯ୍ୟା 

( ବାନ କାମାନଙ୍କ ପାଇଁ ) 
ଅମ୍ଭ ଦ୍ରେଶରେ ଯେ୨ଭ ପିଲା ଜତ୍ତ୍ର ତୃଅନ୍ତ୍ରତ ସେମାନଙ୍କ 
ତଉଭରେ ଅନେକେ ବେଶୀ ଦ୍ଦନ ବଞଚନ୍ତ ନାହି । ଶିଶୁ ଜନ୍ତଦେବ୍ରା 
ର୍ରେଳେ ବଡ଼ କୋମଲ ଓ ଅସଦ୍ରାୟ ଆଏ । ଝିକ୍ଏ ଇଅଣ ର୍ତଗି୍ 
ଗଲେ ଢାର ଦେହ ଖଗ୍ଵପ ଦୋଇଯାଏ । ସାବଧାନ ନ ହେଲେ 
ଅଲ୍ଟକେ ମଧ୍ୟ ମର୍‌ବଯାଏ । ଯେଭେ ଜନ୍ଂ ହୁଅନ୍ତଚ ୧୦ ର୍ର ବ୍ର୍ପସ 
କ୍ରେଳକୁ ପ୍ରାପ୍ତ ଅଧାଅଧୟ ର୍ରେଯାଇଆାନ୍ତି । ଅନ୍ଯାନ୍ଯ ସଭ୍ଯ 
ଦେଶରେ ଏର ଦୃରବ୍ସ୍ଥା ଘଃ ନାଦ । ସେଠାରେ ଜନ୍ତହେବା 
ପିଙ୍ ଅଲ୍ଵ ସର୍ତ । ଏହ୍ରାର କାରଣ ହେଜ୍‌ର୍ରଥ୨। ଅମ ଦେଖର 
ମାଆମାନେ ଲ୍ତଜର୍‌ ଏଁ ଲ୍ଜ ପିଲ୍ଲର୍‌ ଯନ୍ଧ ନ ଅନ୍ତ ଜାଦ୍ରିଃ କ୍ର 
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ପ୍ରାସ୍ଥ୍ୟସାଆୀ ୧ଟ୍‌ଚ୍‌ 


ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ ରଖିବାକୁ ଦହ ସେ କଥା ଜାଣ୍ଡତ୍ତ ଜାହୁଁ । ପିଲକୁ 
ପ୍ରାଣ ଦେଇ ଭଲ୍‌ ପାଇଲେ ସୁକ୍ଵା ନଜର ମୂଖ ' ଘଣିଅ ସୋଗ୍ପଂ ନଜ 
ପ୍ରାଣର ପିଲ୍ଗଙ୍କ ଦଗ୍ଵଇ ରସନ୍ତ । ପିତାର ସ୍ବାସ୍ଥ୍ଟ ସିଲ୍ଲାର ଜୀବନ ମାଆ 
ଜ୍ପରେ ସଞ୍୍ି ରୁପେ ଲତର୍ର କରେ । ଗିଜ୍ଞ ପାଳିବା ସ୍ରୀ ଲେେକଙ୍କର 
ପ୍ରଧାନ କାମ । ପୁରୁଷ ଲୋକଙ୍କ ହାଢରେ ଏ ସଦ୍ଧୁ କାମ ଦ୍ତୁଏ 
ଜାହ୍ରୀ । ସେପାରି ବ୍ରାଳକାମ୍ଭାନନେ ସାଧାରଣ ସ୍ଵାସ୍ଥୟରକ୍ଷାର 
ଲତସୃମମ୍ାନ ଦୁଝ୍ବିବ୍ରା ଓ ଜାଣିବା ସଂଗେ ସଂଗେ ପି ପାଲିବ୍ରାର 
ଲ୍ତସ୍ପମତ୍ଚାନ ଜାଣିବା ଦରକାର । 
ପିଲା କନ୍ଧ ତଦ୍ରବା ପୁବଂରୁ ଚତୁରତା 

ଗିଲ୍ଲର ମଙ୍ଗଳ ପାଇଁ ଡାହ୍ହାର କନ୍ତର ହେବ୍ରା ପୂବରୁ ୫ ଷୂର 
ହେବା ଉ୍‌ରଭ । ଗରିଣ୍ଜୀ ସ୍ଟୀଲ୍ଲେକର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଖର୍ଵ ଓ ଦେଲେ 
ପେରେ ଅକୀ ପିଲ୍ମର କ୍ଷତ୍ତ ହୁଏ । କେଢେକ ଜାଗାରେ ଜନ୍ଚ 
ହେବ୍ରା ପୂବରୁ ପିଜ୍ଲା ମର୍ତରଯାଇଆାଏ । ଗଙ୍ଵଣୀ ସ୍ଟ୍ଵୀ ପୁଚ୍ଧକ୍ତର ଅଥଚ 
ଲ୍‌ଘୁପାକ ଖାଦ୍ର୍ୟ ସଦଯ ଫଳମ୍ମଳ, ଶାକସବକ ଓ ଦୁଧ ଖାଇବ୍ର | 
ଯଥେଃଷ୍ଧ ସର୍‌ମାଣ୍ଡରେ ପାଣି ରିଲନ୍ତ । ଲସ୍ତମଭ ସ୍ତରରେ ସାମାନ୍ଯ 
ବ୍ର୍ୟାୟ୍ଥାମ କର୍୍‌ବ, ରଣାମ ନେବ୍ବ ଓ ଶେଂ'ଇବ; ଗ୍ଵଗିଳ ନାହୁଁ କର 
ଦୁଃଖ କର୍ବ ନାଦବ । ଯେଉେଦ୍ଧର ପାରେ ଅନତନ୍ଦରେ ରହ୍ରବ୍ର । 
ପୁଗ୍ଚଣ, ଭ୍ଗବଭ ଓ ବ୍ାରମାନଙ୍କର ଗଲ୍ଟ ଶୁଣିବ୍ତ ବା ପଢ଼୍ର୍ତ । 
କୌଣସି ପ୍ରକାର ଅନାରଗ୍ୃର କର୍୍‌ବ୍ତ ଜାଦ୍ତି | 

ପେୋଖତ୍ତ ହେବ୍ରାର ସମ୍ମସ୍ତ ପାଖ ଦ୍ରୋଇ ଆସିଲେ ଉର ଭସ 
ଜି କର୍‌ ନ୍ନଢେ ପ୍ରଭ ରଦ୍ଦ ଓ 6 ଜଢେଗୁଡ଼ଏ ଲତାନ୍ତ ଦରକାଗ୍ଵ 
ଉନ୍ନତ ପ୍ସ୍ଥଭ କର୍‌ ରଖିବ । 8 

ପ୍ରଥମେ ଅନ୍ତୁଉଖାଲ ଠିକ୍‌ କର୍ବବ୍ । ଘର ଉ୍୍‌ଭରେ ସେଜ୍‌ 
ର୍ରଖଗ୍ବ ସୁଣୁ ରଡ଼ ଓ ଭଲ୍‌, ସେଦ୍ଧ ବଖରଗ୍‌ ଠିକ କର୍‌ବ୍ରଵ। ସେ 
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୧୧୨ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସା୍ଥୀ 


ବଖଗ୍ବକୁ ପର୍ବନ ଓଁ ଅଲ୍‌ଅ ଅବ୍ରାଧରେ ଅସୁଅଥିବ୍ତ । ସେ ବ୍ରଶଗ୍ଵଃ 
ପର୍ବଷ୍ଟୃ ଭ ରଖିଦ । ଅନ୍ନାଦ୍ରଶ୍ଯକ କିନ୍ନଷପନଦ କ୍ରଣ୍ଥି ସେଠାରେ ରଖିର 
ନାଙ଼ି । 

ସର୍ଚ ଓ ଜରମମ କନାପଞ ଅଗରୁ ଧୋବ୍ରାଘରେ ଦେଇ 
ସଫାସୁଭୁଗ୍ଵ କଗଲ ରଝିଥିବ୍ତ । ସେଡ୍ର କନାରେ ଗିଗ୍ଗ ଯାଇଁ ଗ୍ରେଃ 
ଗର୍ରେଃ ଜାମା, କନା ଭଅର୍‌ କର ରଖିବ । 

ଅଗର ଜାଣିବା ଶୁଣିବା ଦୁକ୍ତିଆ ସଫାସୁରୁଗ୍ଵ ଧାଶଃଏ 
ଠିକ କର୍‌ ରଝଵିବ୍ର । ସରକାଗ୍ବ ଡାକ୍ରଖାନାରେ କାମ ଖଖିଥବ୍ରା 
ଷାୟଚଳ୍ଧଏ ଠିକ କର ପାରଲେ ଭ୍ଵର୍୍‌ ଭଲ୍‌ । ଧାର୍‌ ବ୍ରା ସମ୍ପଦର ଦ୍ରେଲେ୍‌ 
ଡାକ୍ତଗ୍ଵଣୀଙ୍କୁ ନଜ ଅବ୍ରସ୍ଥା ଦେଶଂଇ ଭାଙ୍କ ଜ୍‌ଷଦେଷ ମାନ୍ତ 
ଚଲିତ୍ର । ଗାର୍୍‌ଲେ ବଣ୍ଡେଲେ ସଫା ତୂଲା, ଝିଞଚର ଅଇଓଡ଼ଜ, 
ତବବ୍ରାର୍‌କ ପଉ୍‌ଡ଼ର, ଶଣ୍ଡେ ଭଲ୍‌ ସାଦ୍ଧୁଜ ରଖିବ । ପାଣ୍ଡି ଫୁଖଇବ୍ା 
ପାଇଁ ଡେକ୍ରର ବା ନୁଅ ହାଣ୍ରି, ଜୁଆ ରଲେ୍‌ମ, ଖଣ୍ୁୁଆ ଉଗ,ଗୋଝିଏ 
କସ୍ତୁରୀ ( କଇଞି ), ନଅ ଭେଲ ସଜାଡ଼ର ରଖିବ୍ତ। ଡାକ୍ତରଖାନାରୁ 
ପୁଅଭ ିଷଧ ଅଣି ର୍‌ଝିବ । ଗୋଖଭବେଲେ ଧାଦ୍ତ ନ୍କ ଦ୍ରାଉର 
ଜଖ ସଦ୍ଧ ଭଲ୍‌ କରତ କାଝ୨ ଗରମ ପାଣି ଓଁ ସାଦ୍ୁୁଜରେ ଦ୍ରାଉ 
ଭୁଓଃ ଭୁଲ୍‌ ଭର୍ତି ଧୋଇ କାତ ଅରସ୍ତ କର୍ବବ । ମୃଦ୍ଦ ବ୍ବା ହାଉତ୍ତେ 
ଖଡ୍ଜ,କାଚ ଓ ଚୁଡ୍ତ ରହିବ ନାଦ । ସଧବ୍ରୀ ହୋଇଥିଲେ ପେ ପେ 
କାର ଭ୍ବଲ୍‌ରୁ ପେ ସଫା କର୍‌ ରଖାଯାଇ ପାରେ । 
ପିଳା କନ୍ଧ ହେଲାବେଳେ ଓ ତା ପତର ଡପୂରତା- 

ପଲ୍ମ ଜନ୍ତ୍ର ହେବ୍ରାମାନେ କ୍ୁଅଁ କ୍ଲଅଁ ହୋଇ କାନେ । 
ଜି କାତ୍ର୍ା ପସନ୍ତ ଲ୍କର୍ବାସ ଆରସ୍ବ ହୋଇ ନ ଥାଏ । ନଃଶ୍ଟବାସ 
ଆର୍ଟ ନ ହ୍ରୋଇଥ୍ୂଲ୍୍‌ ଅଡ ଶାଁଘ୍ର ନାକ ପାଖ ପ୍ରଥମେ ସଫା 
କବ୍୍‌ବ୍ର ନାଦ୍ରି କାଳି ପିଇ କ୍କ ମାଅଠାରୁ ଅଲ୍‌ଗା କର୍‌ ଦେଢ୍ର । 
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ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥଥୀ gM 


ପିଲାକୁ କନାପଃ। ଘୋଡାଇ ଦେଇ ଶୁଆଇବ୍ତ | ୍ଥଭ ଓଁ ପେଃକୁ 
ସାମ୍ମାନୱ ରପୁଥିବ୍ତ 3 ଗ୍ରଡ଼ୁଥିବ । ଏହ୍ରିୟର୍ କୁଦ ମ ଶ୍ବାସଥତଶ୍ଡାସରେ 
ନ୍ତଃଶ୍ବାସ ଅରସ୍ଚ ହୋଇଥାଏ । ନ ହେଲେ ଦର ଗୋଡ଼ ଧର୍‌ ଭିଶୁକ୍ୁ 
ଓଦ୍ରଲେଇ ନାକ ପାଳ ତ୍‌ଉର୍‌ ସଫା କର୍‌ ଦେଲ୍ଲେ ନ୍ଃଣ୍ଟାସ ଆରସ୍ତ 
ହୁଏ । କାରଣ ନାଲ ଯୋଗେ ନଲ୍ଃଶ୍ଚାସ ପ୍ରଷ୍ଚାସର ବାଧା ଘଟ । 

ଜତ୍ତ୍ର ହ୍ରେତ୍ମ ମାନେ ଶଣୁ କାନ୍ଦଲେ, ଭାକୁ ଝକ୍ରଏ ଶୁଖିଲା 
ଜାଗାରେ ଶୁଆଇଦେଇ ମାଆ ଦଵପରେ ନଜର ଦେବ୍ର, ମାଅକ୍ତ 
ଅସଶ୍ଚ ସ୍ତ ଇର୍ଦ୍ବଦ ¦ ସେପର୍‌ ବେଶା ରକ୍ତସ୍ତାବ୍ତ ନଜ ଦୁଏ, ସେଥିପାଇଁ 
ଯନ୍ଧ ଜେର୍ତ 
ଜୀଦଦକଚା— 

ଫୁଲ୍‌ ଉଡ୍ତଦା ପର୍ସାନ୍ତ ଅପେକ୍ଷା ନ କର୍ବ ନାଡ଼ର୍‌ ଧପ୍‌ଧତି ବନ୍ଦ 
ହ୍ଦୋଇଗଲେ ଗିଶଷ୍ଠର ନାହ୍ରଠାର୍ତ ର୍ର ଅଙ୍ଗଳ ର୍ରଡ଼ ପାଣିରେ 
ଫା ହୋଇଥବା ଭାଗରେ ନାଡ଼କ୍ୁ ଜୋର ଇର୍୍‌ ବ୍ରାଵଦେର୍ତ । 
ଅଙ୍ଗଲଏ ଗ୍ରଡ଼ ଅଡ୍୍‌ ଖଣ୍ତେ ଜାଗ ବ୍ରାର ! ଏଦ୍ର ଦୁଇଗଣ୍ତି 
ମଝ୍‌ଁରେ ପାଣିରେ ସିଝା ଦ୍ରୋଇଥିବା କର୍ତୁରୀରରେ ନାଡ଼ଲ୍ତୁ କାହବଦେରତ । 
ଢା ପରେ ଝିକଏ ଝିଅର ଅଇଓଡ଼ିନ୍‌ କା ଜାଗାରେ ଡୁଲାରେ 
ଲ୍‌ଗୀଇ ଦେବଦ । 

ଶି କୁ ମଅଠାର୍୍‌ ଅଲଗା କର୍‌ ସର୍୍‌ୟ ସଫା ଏଁ ଶୁଖିଲ୍‌ 
ଲଗାରେ ଘୋଡ଼ାଇ ଦେଇ ଶୁଅଇ ଦେବ୍ତ । ଫୁଲ୍‌ ପଡ଼ିଗଲ୍ମ ଗରେ 
ମାଅକ୍ତୁ ଉତଲରୁରେ ସସାସ୍ମ ନୁର୍ଵ କର୍‌, ସଫା ଭୂଳା ଦେଇ କାଛ୍ଥ 
ପନୈେଇଦେବ୍ର । ଭା ଘରେ ଗଞ ଜ୍ଵ୍‌ରେ ସଫା ବ୍ରଚ୍ଥଣା ପାର୍‌ 
ମାଅକ୍ୁ ଶଅଆଇଦେବ୍ର ॥ ରକ୍ତସ୍ଟାବ୍ତ ହେଉ୍‌ ଥଲେ ଡାକ୍ରୁରଖାନାରୁ 
ଅଣି୍ବବ୍ଧା ସୁଅଭ ଞଷଧର୍‌ ସାନେ ଝଅଆଇ ଦେବ୍ତ। 

୧୫ 
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୧୧୪ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ 
ସଲା ଗାଧୁଆ 


ମାଅକୁ ସାଷ୍ପମ କର୍‌ଦେବ୍ତା ପରେ ପିଲ୍ମକୁ ସଫା କର 
ଗାଧୋଇ ଦେବ । ପିଜ୍ମା ଦେହରେ ଥଣ୍ତା। ପବ୍ରଜ ନଜ ଲଗାଇ 
ଜଡ୍ଆଭେଲ୍‌ ଦେନ୍ଦଭମମାମ ଲ୍‌ଗାଲ ଦେବ । ଏଥୁରେ ପିଲ୍ମ ଦେଦ୍ବରେ 
ଲ୍ମଗିଥୁବ୍ା ଭଡ଼ା ସଫା ଦ୍ରୋଇଯାଏ । ନଖ୍‌ଷ୍ଟମ ପାଣିରେ ଗିଲକୁ 
ସଫା ସୁରୁର୍‌ କଦ୍ଦ ଗାଧୋଇଦେବ । ଅଖି, ନାକ, କାନ ପାଳି ଭୂଲ 
ତ୍ତାରରେ ସଫା କର୍ଦବ୍ରଃ କ୍ରମ୍ତ ପାଣି ଫୃଗ୍ଵଇବ୍ତ ନାହଁ । ଭଲ୍‌ ସାଭୁନ 
ଅଲେ ଝିକ୍କଏ ସାଦ ଲଗାଇ ଗାଧୋଇଦେବ୍ର । ସଫା ଓ ଶୁଝି 
କନାରେ ଥିଲ୍ଲର ରେହଭଉମ୍ଭାମୁ ଭ୍ତଲକର୍୍‌ ପୋଛ୍ୁିଦେବ ସେର 
ଝକୁଏ ସୁଭ୍ଵା ପାଣି ନ ରହେ । ସିଲଦ୍ବର ନାଇରଃ୫ ଲୋସନ୍‌ 
ପାଏ ଖେସାଏ ଦୁଇ ଅଖିରେ ପକାଇ ଓଦର୍ର ¦ 


ଜାଡ଼କୁ ଶ୍ଵଝିତ୍ମ ସଫ। କନାରେ ତୁଣି ପୋର୍ଥି୨ ଅଜ୍‌ ଝିକ୍ରଏ 
ଛିତ୍‌ ଅଇଓଡ଼ିନ୍‌ ସେଥ୍ରେ ଲଗାଇ ଦେବ୍ର । ଡତ୍ସିଙ୍ଗ ପାତ୍‌ଡ଼ର 
ଜାଦ୍ରରେ ଓ ଜାଡ଼ରେ ଲଗାଇ ସପା, ଶୁଖିଜ୍ଞ ଓ ସଲ୍ତ୍୍‌ କଜାରେ 
ପେଞ୍ଚକୁ ଗୁଡ଼ାଇ ବାଳଦେବ୍ର । 


ପିଙଗକ୍ସ ଗୋଞଏ ଗ୍ରେଃଆ ଜାମା ପିନାଇଦେଇ ଶୁଖିଲା ଲଗା 
ଘୋଡ଼'ଇ ଦେବ । ସିଲ୍ଲର ପାଖରେ କଏ ମନ୍ତୁ ମାର ଦେଇ ମାଅ 
ଯାଖରେ ବ୍ରା ଅଲଗା ପିଲ ଖଞରେ ଣୁଅଇରେବ ! ମାରୁ ମଶାଙ୍କ- 
ଠାରୁ ରକ୍ଷା ପାଇବା ପାଇଁ ଗୋଝଏ ଜାଲ ମଶାର୍‌ ଭଳେ ଗିଲକ୍ 
ଶୁଅଇବ । ଜନ୍ତ୍ର ହେବ୍ରାର ସ୍ତା୍ପ ୧୨ ଘଣ୍ଡା ପର୍ସାନ୍ତ ପ୍ର ଖାଇବା 
ର୍ରଷଷସୃରେ ଭ୍ଭାରୁବା ଦରକାର ନାହି ¬ଖାଲ୍‌ ଝିକ୍ରଏ ଝିକ୍ରଏ ମନୁ 
ପାଞରେ ଲଗାଇ ଦେଉ୍‌ଫବ୍ର। ଖଗ୍ଵଦ୍ରିନ ହୋଇଥିଲେ ଫୁଖ 
ହୋଇଥବା ଥଣ୍ଡା ପାଣି ଛିକ୍ରଏ ଝକ୍ରଏ ଦେଉ୍‌ଥୂର । 
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ସ୍ଥାଟ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ ୧୧୫ 


ମାଆ ଓ ସିଲ୍ଲାର ସେକ 

ମାଅ 6 ଗିଲକୁ ସେକ୍ରବ୍ରା ପୀ ଅଜ ଦେଶରେ ବରଦଧଦ 
ଅରୁ । ଏହା କରଛ୍ଧ ଖଗ୍ଵପ ନୁହେଁ ; ବ୍ତରଂ ଗିଲକୁ ଖଣ କର୍ବଏ pF 
ମାଅଲୁ ଶୀଘ୍ର ସାଷ୍ପମ କର୍ଵଇନ୍ଦ୍ର । ର୍ରଶେଷଭଃ ଗାଭଦ୍ରରେ ଏହ୍ରା 
ବ୍ରଡ଼ ଦରକାଗ୍‌ଃ କରନ୍ତୁ ଅନ୍ଧୁଡ଼ଶାଳରେ କଚା କାଠ ଜାଲ ଘର 
ଭ୍‌ଭରଖାଯାକ ଧୁଅଁ କର୍‌ ପୁଅଭ ଓ ଗିଲ୍କୁ ଗଞ୍ଜଣା 
ଦେବ୍ରା କେବେହ୍ତୈ ଜ୍‌ରଭ ନୁହେ । ଏଥୁରେ ପିଲ୍ଲାର ଅଖି 
ଖର୍ଵ ଭୁଏ, ଫୁସ ଫୁସ୍ରେ ମଧ୍ଯ ର୍ଵେଗ ହୋଇପାରେ । ଦ୍‌ଦ୍ତେଇରେ 
ରଡ଼ କର୍‌ ଅୱଡ଼ଶାଲକୁ ଅଣି ସେକ୍ରବ୍ର । 

ଝିଲୟ ସାଗ୍ମମ ଦେବ! ପରେ ମାଅକ୍ୁୁ ଫଳରସ ଓ ଗରମ 
ଦୁଧ ଖାଇବାକୁ ଦେବ । 

ପିଲାକୁ ସଦ ଦ୍ରଜେ ସକାଲଓଳି ଭେଲ୍‌ ଲ୍‌ଗାଇଦେଇ ନଶଜ୍‌ଷୁମ 
ପାଣିତତର୍‌ ଗାଧୋଇ ଦେଉ୍‌ଥବ୍ର । ଏଥରେ ପିଲ୍ର ରେହ ଭଲ୍‌ 
ରହେ । ଝିଲ୍‌ ଡିଲ୍‌ ହୋଇ ଅଣ୍ଡାପଦ୍ତନ ବୋହୁଥିବା ସ୍ଥାନରେ 
ପିଙ୍କୁ ଗୀଧୋଇ ଦେବ ନାଦ୍ରି। ଅଣ୍ରା ଗ୍ମଗସିବା ଅଗଙ୍କା ଆଏ । 
ପିଲାର ଖାଦ 

ଭଗବାନ୍‌ ପିଲ୍ପପାଇ ସଜାଅ ଅନରେ ଉ୍‌ପସୁକ୍ୁ ଖାଦ୍ଯର 
ଦବସ୍ଥା କରଆନ୍ତ । ମାଅ ଦୁଧ ସଦୁୁଠାରୁ ଜ୍‌ପାଦେସ୍ବ ଖାଦ୍ଯ । 
ମାଆ ଅନଭ୍ତ୍‌ ୍ରଥମେ ଦୁଧ ଖାଇଲେ ଗଲାର ଝାଡ଼ା ସଫା ଭୁଏ । 
ଏହାପରେ ଭଲ ବୁଧ ବ୍ରଦ୍ଦାରେ । ଗିଲ୍ଲ ମା ଦୁଧ ଖାଇଲେ୍‌ ମାଅର 
କଞ୍ଚା ନାଡ଼ାସଦ୍ୁ ଶୁିଯାଇ ଶୀଘ ସ୍ଥାଭ୍ତାରକ ଅବସ୍ଥାକୁ ଅସେ । 

ସେଡ୍ଵ୍‌ ପିଲ ମାଅ ରୁଧ ଖାଇବଚାରୁ ବି ହେଲ୍ମକ ଉାକ୍କୁ 
ଅଘ୍ବଗୀ କହ୍ରହାକୁ ହେବ । କେଢେଗୁଡ଼ିଏ ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ମାଆର 
ଦ୍ଧ ହୁଏ ନାହଁ । କେର୍ତେକ ଗ୍ଵେଗରେ ମାଅ ଓ ପିଇ ଜ୍‌ଭସୃଙ୍କ 
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୧୧୭ ଗ୍ରାସ -ସାଥୀ 


ମଙ୍ଗଳ ଗାଇଁ ମାଆ ଦ୍ଧ ରିଲ୍ଲର ଖାଇବା ଉରଭ ନୃଦ୍େ । ଏପରି 
ଅବସ୍ଥାରେ ପିଲ୍ଲା ପାଇଁ ଅନ୍ଯ ଖାଦ୍ଯ ବନ୍ଦୋବସ୍ତ କର୍ବ୍ରାକୁ ପଡେ ! 
ମାଆ ଚଧ ଅସ୍ତବ୍ତରେ ଅନ୍ଯ ତ୍ରଅଭ ବ୍ରା ଦୁଧମାଅର ଦୁଧ, 
ଗାଶ୍‌ ଦଧ, ରରେଲି ଦୁଧ ବା ଗଧ ଦୁଧ ¢ ଲକୁ ଭୂଅଯାଏ । 

ଦୁଧମାଅ ଦୁଧ ଅନ୍ଯ ଦୁଧଠାରୁ ତଲ୍‌ । କ୍ରନ୍ତୁ ଦୁଧମାଅର 
କୋଣସି ଟ୍ଵେଗ ଜ ଅବ, ସେ ଦୁସ୍ଥ ସନ୍ତଳ ଥିବ ଓ ଢାର ସ୍ପତ୍ତ୍ବ 
ଭଲ୍‌ ଥିବ । ସେ ସଫ ସୁରୁ ରହୁ ଥବ । ଭାର ଲଲଜ ପିର୍‌ ବସ 
ସଙ୍ଗେ ସେଜ୍‌ ପଲକୁ ସେ ଦୃଧ୍ୁ ଖୁଅଇବ, ଭାର ବସ୍ଟସ ସାପ 
ସମ୍ମାଳ ହେବା ଡ୍‌ରଭ । ଗ୍ଵେଗିଣା ଅଗଢ୍ଛସୀ ଦୁଧଟା 
ଦୁଧଠାର୍ଵ ଗୀର ଛ୍ରେଳି ଦୁଧ ବରଂ ଭୁଲ୍‌ ! 

ମାଆର ଦୁଧ ଅଭ୍ତ୍ବବ ହେଲେ ବତ କୌଣସି କାରଣର ମାଅର 
ଦୁଧ ପିଲାକୁ ଗୁଆଇବ୍ା ଜଵରଭ ଜନେ ନ କଲେ, ଗାଇଠାରୁ ଦୁଧ 
ଦୃହୁଁ ସେ ଦୁଧକୁ ୩| 5 ଘଣ୍ଟା ଗୋଝିଏ ଗିଲ୍ଲସରେ ରଙଝିରଦେର । 
ଉଭା ଘରରେ ଉଦ୍ଧର ଜ୍‌ପର ଅଧକ ନ୍ଧଗାଡ଼ ଦେବ । ସନ୍ଧି ନଗିଡା 
ଦୁଧ ସଙ୍ଗେ ସମାନ ରର୍‌ମାଣରେ ପାଣି ଜିଶାଇ ଦେବ । ସେଥୁରେ 
କୋଡ଼ିଏ ଭସ୍ତଗରେ ଏକ ଭ୍ତଗ ପରସାଣରେ ରିତନ୍ନ ଦେଲେ ଗାଆଁ 
ଦୁଧ ପର୍‌ ଢାହା ଦୋଇସ ଏ । ଏହ୍ର ଦୁଧକୁ ସଫା ାଦରେ ରଙଝି 
ଚୁଲି ଜ୍‌ଖରେ ବସ ଇ ଦ୍ୁଇଅର ଡଛ୍ୁୁରେଇ ଦେବ୍ର । ବେଷ 
ଫୁଖଇଲେ ବ୍ରା ଡହ ଡହ ରଡ଼ ଲଅଁ ରେ ବ୍ରଦ୍ୁଭ ସ୍ତମୟ୍ତ ବସ୍ାଇ 
ରଖିଲେ, ଦୁଧ ଗାଢ଼ ଦୋଲ୍‌ଯାଏ, ଭିଖମିନ୍‌ ବା ଜୀବନ୍ନକା ନଷ୍ଠ 
ହୌଇସା<; ପିଲା ହଜମ କର୍ଷାରେ ଜାହ୍ବି କ୍ର ବଢ଼ିଷାରେ ନାହୁଁ । 
ଦୁଧ ବ୍ରାରେ ସିଝାଇବ୍ରା ସଦୁଠୁ ଭଲ୍‌ । 

ଛେଲି ବ୍ରା ଗଧ ଛୀରରେ ଅଲ୍ବ ଝକ୍ରଏ ପଣି ମିଶାଇଲେ 
ରଲେ । ଗାଣ୍ଟଟ ଛ୍ରେଲି ବ! ଗଧ କ୍ଷରରେ ନେଢେକ ପ୍ରକାର 
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ସ୍ମାଟ୍ଥୟଂସା୍ଥୀ >) 


ରେଗଂ-ଜୀବାଣୁ ଥର୍ତାର ଅଶକ୍କା ଅବାରୁ କଞ୍ଚା କ୍ଷୀର ଜ ଦେଇ 
ଦୁଇଥର ଜନ୍ଧୁରେଇ ଖାଇବାକ୍ସ ଦେଲେ ନଛତଗ୍ବପଦ । ୭ପାଜ୍‌ଷ 
(ସେ ର) ଓଜନର ପିଲା ପାଇଁ ଦୈନ୍ତଇ ରର୍‌ମାଣ ହେଉଛୁ : 


ଦୁଧ (ଗାଶ) a + ve +e. GRO ଅଉ୍ଵନ୍ନ ବ୍ରା ୨ଛଆଙ୍କି 
ଗାଣି ଓ ଓ ଓ ଓହ ଡo ଅନ୍ଧ ବ୍ରା ୨ରଞଙ୍କି 
ରିନ୍ତି + +¢ ଓ. ଓ ୯ ଅନ୍ଧ ଚା ଅଧରୁଖଙ୍କି 
ସୋଡ଼ଅମସ ସାଇର +୬ ++ ୧୦ ଗ୍ରେଜ 


ପିଲାର ଖାଦ ଝାଲବାର କୟଠମ— 

ମା ବ୍ରା ଦୂଧମାଅଠାର୍ତ୍‌ ଖାଉଉଥରିଲେ ମାଆ ବରା ଦୁଧମାଅକ୍ତ 
ପୁ କର ଅଥଚ ଲଘଘୁପାକ ଖାଦ୍ଯ ଦେବାକୁ ଦେବ । ଭଃମିନ୍‌ 
ବତା ଜୀବନ୍ଧକା ଦେଗୀ ପର୍‌ସାଣରେ ଅିବ୍ତା ସଦ୍୍ଯ ଶାକସବ୍ରକ, କଞ୍ଚା 
ବ୍ରା ଗାରିଗ୍ମ ଫଲ, ଗଜା ମୁଗ ଓଁ ଗଜା ଦୁଃ ଦୁଧ ଇଉ୍ଯାଦ୍ଦ 
ଉପାଦେୟ କନ୍ଧ ଗୁଅଇଚ । ମାଆ ବା ଦୁଧମାଅ ଯଥେ୍ଧ 
ପର୍‌ମାଣରେ ପଂଣି ପଲବେ ଏଙଂ ଲ୍ଲଳର ସ୍ାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରଖିବେ । 

ଶିଶୁର ଖାଦ୍ଯ ସମ୍ପନରେ ନ୍ଲର୍ଦୟ ନ୍ଧସ୍ତମ ମାତ୍ତକା ଦରକାର । 
ଦୁଧ ଦେବା ତୂଦଂରୁ ଅନକ ଜଗ ଦୃଷୂଭ ପାଣିରେ ଖଧୋଇର । 
ଦୁଧ ଡିଆ ସର୍ବଲ୍ଲେ ଅଜ୍୍‌ ଅରେ ସେଦ୍ରି ପାଣିରେ ଧୋଇବ । ପିଲ 
ଅନ ଛ୍ଥଡ଼ିଦଭେଲେ ଅଜ୍‌ ଖୁଆଇବ ନାଦ୍ରି । ଜନନ ହେବା ପରେ 
ଅଭ ଦର” ଉନ୍ଭ ଘଣ୍ଟାରେ ଝୃଅଇବ୍ରାକୁ ଅଭ୍ଯାସ କରାଇବ । ଘ୍ଢ 
୬ ୦ ଧାଠାରୁ ସକାଲ ଉ୍‌ଭରେ ଅଜ୍‌ ଅରେ ବା ଦୁଇଥର ଦ୍ଧ 
ଦ୍ରଆସାଇ ପାରେ । ଢ୍ଯେଇ ଅର୍‌ ୧ । ୨ ରୁଖଙ୍କି ପରରମାଣଙ- 
ଦେବ୍ତ। 

ଗାର, ଛେଲି ବା ଗଧ ଭଧ ଖ ଇବାକ୍ୁ ଦିଅଗଲେ, ଲସୂମିଭ 
ଭ୍ଵରରେ ଫୁଞା ପାଣିରେ ସଫା ହ୍ରୋଇଅବ୍ରା ଗନୀ, ଶାତୁକା, 
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୧୧୯୮ ସ୍ଥାସ୍ଥୟଂସାଥୀ 


ଗୋଲା ବ୍ରା ଗ୍ଵମଭରରେ ପିଅଇବ୍ ¦ ବୋଉଲ୍‌ ବ୍ଯବଦ୍ରୀର କର ଥଲେ 
ବୋଢଲ୍‌ ଭ୍‌ଭର୍‌ ବାହାର ଫୁଖ ପାଣିରେ ବ୍ରସ୍‌ ଦେଇ ଧୋଇବ ¦ 
ରଚୁଚରୁମା ରବ୍ତରକୁ ଦ୍ତଲ୍‌କର୍୍‌ ଘର ଗ୍କାର କର୍ବଥିବ୍ତ । 

କେଭେ ପର୍‌ ମ୍ଭାଣରେ ଖୁଆଇବ, ସଦୁ ଚିଲ୍ଲଙ୍କ ପାଇଁ ନ୍ଦଦ୍ଦ ସ୍କ- 
କଦ୍ଦ କ୍ୁଦ୍ଧାଯାଇ ନ ପାରେ । ଚିଲ୍ଲର ଦରକାର ଅନୁସାରେ 
କମେଇବ୍ର ବ୍ରା ବ୍ରତେଇବ୍ଧ । ବ୍ରଡ଼ ହେଉ୍‌ଥବ୍ତା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ 
ପହମାଣ ଅସ୍ତେ ଅସ୍ତେ ବଢ଼ାତ୍୍‌ଥବ୍ତ । ଅଙ୍ଗର ରସ, କମଳା ରସ; 
ବେଦନା ରସ, ଡାଲମ୍ଭ ରସ ବ୍ରା ପାରଲ୍ମ ବ୍ରତ୍ଲାଭ ବ୍ରାଇଗଣ ରସ 
ଲକୁ ସମସ୍ତ ସମ୍ମମ୍ରେ ଦେଉ୍‌ ଥୁଲେ ଖବ୍‌ ଉପକାର ଭୁଏ । 

ଗାଅଠାର୍ତ ଦୁଧ ଖାଡ୍‌ନଲ୍‌ ସୁକ୍ତା ପିଲ୍ମା ଝିଲୁଏ ର୍ଡ ହୋଇ 
ଅସିଲେ ବ୍ରା ମାଅର ଦୁଧ କମି ଅଦିଲେ ଗାର ଦୁଧ ଓ ଫଳରସ 
ଦେବାକୁ ଅଦ୍ଯାସ କର୍ଵଲବ । ଛଅ ମାସ ପରେ ଦାନ୍ତ ବାହାର 
ଆସିଲେ ଗାଅ ଦୁଧ ଛଡ଼ାଇବ୍ରାଲୁ ଅରଞ୍ତ୍‌ କର୍୍‌ବ ଓ ଗାଣ ଦୁଧ 
ବେଶୀ କରତ ଝିକ୍ମଏ ଦେବ୍ର । ଅଉ୍‌ ପାଣି ମିଶାଇବା ଦରକାର 
ଜାତି । 

ଅଠମ୍ଭାସ ପୁବଂରୁ ଶିଶୁକୁ ଭ୍ଵଭ ଖୁଅଇବ ନାଦ୍ର । ଶିଶୁ ଭ୍ଵଉ 
oo ମଞ୍ଧା ଦୁଧତିଅ ବ୍ରଦ୍ଦ କର୍ବଦ୍ତ ନାଦ୍ି । କଇଅ ଲ ଭର, 

ଲ ଫଳ ଅଲ୍ଲ ଅଲ୍ଡ ଖାଇବ୍ତାକୁ ଦେବ୍ର । ପିଲ ସମସ୍ତ ବ୍ରଢ଼ିବାର 
। ଢ୍ରାଘମାଅଙ୍କର ଶକ୍ତ ଓ ସାମର୍ଥ୍ୟ ଅନୁସାରେ ପଲ କଡ଼ 
ଜଣିଷ୍ ଦେବ୍ରା ସୌୋନ୍ତ ଭାର ସଦୁଦ୍ଦ୍ରନେ ଯଥେଷ୍ଧ ଦୁଧ ପିଇବ୍ରା- 
ଡ୍‌ରିଭ । 
ସଲ୍ର ତଶୋଇ୍‌ବା-— 

ଲ୍ଲ ଭ୍ଵଲଗ୍‌ଭ ଉଉରେ ବେଶୀ ସମଯୁ ଶୋଇ ରତହେ ! ଭଲ୍‌ 
ଭ୍ତୃଦ୍ତରେ ଗୋଇଦ୍ରା ହେଉଛୁ, ଭଲ୍‌ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟର ଳକ୍ଷଣ । ନିତାନ୍ତ 
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ସ୍ରାସଥ୍ୟ-ସାଥୀ ୧୧ 


ଦରକାର ନ ପଡ଼ିଲେ ତିର ଲତଦ ସ୍ତର୍ଗିବ ନାଦ୍ରି। ତତ୍ପର ବ୍ରୃସ 
ବ୍ରର଼୍ିକା ସଙ୍ଗେ ସଙ୍ଗେ ନଦର ସମସ୍ତ କମିଆସେ । ଦେଦପୀ ଗର୍ଵପ 
ଥୁଲେ ଲ୍ତଦ ଭଲ୍‌ ଦୁଏ ନାହ୍ରି । ନଦ ନ ଦେଲେ ବା ଦେହପା 
ଖର୍ଵପ ହେଲେ, ଜ୍‌ପସ୍‌ୁ ବୈଦ୍ଯ ବ୍ରା ଡାକ୍ତରଙ୍କ ଦ୍ରେଖାଇ ଭାର 
ସ୍ଭକାର କରିବ / 
ପିଲାର ବ୍ଯାୟ୍‌ାମ— 

ଜନ୍ତ୍‌ ହେବାମାନେ ପିଲ୍ମ ଚମ୍ନଦୁତ୍ ଦୌଡ଼ା ଦୌଡ୍ତ କରୁ ନ 
ଥଲେ ମଧ ଦ୍ରାଭଗେ'ଡ଼ ଦ୍ରତ୍ମଏ, ଝକ୍ର ଏ ରଡ଼ ହେଲେ ଖେଲନା 
ଧର୍‌ ଖେଳେ 6 ଗୁରୁଣ୍ଡି ଗୁରୁଣ୍ଡି ଗୃଲ୍‌ ସଥେଷ୍ମ ବ୍ଯାୟ୍ଟାମ କରେ । 
ିଲ୍ା ଧୀର ସ୍ଥିର ହୋଇ ପଡ଼ ରହ୍ରିବା ଜ୍‌ରଢ ନୁଦୈ ! ଏଦ୍ରା 
ଛଙ୍ଗବଭାର ରିଦ୍ । ଜନର ମାସେ ଦ୍ଂମାସ ପରେ ଗୋଇଥବ୍ରା 
ଜାଗାରୁ ଅନ୍ଯ ଜାଗାକୁ ପିଚ୍ଲଏ ଘୃଷ୍ର ଘୁଷ୍ଟର ଯ'ଅନ୍ତ । ପେଞେଇ 
ପାର୍୍‌ଲେ ବ୍ରଛଣାରେ ଏଣେ ଭେଣେ ପେଞ୍େଇ ଗୃଲ୍‌ସାନ୍ତ ! 
ଗୁରୁଣ୍ରିରା ମାନେ ଘର, ଅଗଣା ସଦୁଅଡ଼େ ଗୁରୁଣ୍ଡି ଦୁଲନ୍ତ । 
ଗଲ୍‌ ଶିଖିଲେ ଏଣେ ଭେଣେ ଦୌଡ଼ା ଦୌଡ଼ କର୍‌ ବରଦତୁଭ ଅର 
ପଡ଼ନ୍ତ । ଏଥିରେ ମାଆର ବଡ଼ ଅସୁର୍ତଧା ଭୁଏ । ବଡ଼ କଡ଼ା ନଜର 
ରଖିବାକୁ ହୁଏ । କରନ୍ତୁ ଏଥିରେ ବ୍ଯସ୍ତ ବା ଦୁଃଡିଭ ହେବା ତ୍‌ଚଉ 
ନୁହେ । ଗିଜ୍ଞ ଯେତେ ଫୁଛ୍ତ କର୍ଘାରେ ସେଢେ ଦ୍ବଲ୍‌। ଅଙ୍ଗର 
ପର୍‌ଗ୍ୃଲନା ଦ୍ରେଲେ ପତ୍ମ ୪ଣ ହୁଏ ଓ ଗାଁଘ୍ର ଶୀଘ୍ ବଢ଼େ । 
ଖୋଲା ଜାଗରେ ପିଲାକୁ କ୍ରର୍ର ସମସ୍ତ ଶୁଅଇବ୍ରା ବସାଇବ୍ରା, 
କାଗେଇବା ଭ୍ତୁର ଭୂଲ । ଅମ୍ପଜାନ ଓ ଅଲ୍ଲଅ ପ୍ରଚୁର ପର୍‌ମାଣରେ 
ମିଳେ । ଏଥୁରେ ପିଲାର ଅଙ୍ଗ ପୁଷ୍ପ ଦୁଏ ଓ ଅଙ୍ଗ ସୀରେେଗ 
ହୁଏ । ଶାଁଗମାନଙ୍କରେ ସକାଳ ଓ ସଞ୍ଜବେଳେ କଅଁ ଜିଆ ଗର୍ବରେ 
ପିଲଳଙ୍କ ଗୁଅନ୍ତ । ଏହା ଖୁବ୍‌ ଭଲ୍‌ । 
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୧୫୦ ସ୍ପାସ୍ଥୟସାଥୀ 


ସିଲ୍ଲାର ଅଭ୍ୟାସ 

ପିଲ୍ଗବେଲଳେ ଯେଡ୍ଵ୍‌ ଅଭ୍ଯାସ କର୍ବୟାଏ, ଭାଦ୍ବା ରରଦ୍ଦନ 
ପାଇଁ ରଦ୍ଧଯାଏ । ଶୋଇବା, ଖାଇବା, ବ୍ୟାୟ୍ପାମ କ୍୍ବ୍ା, ଝାଡ଼ା 
ଫେର୍ରା, ପର୍‌ୱୀ କର୍ରା, ସଫା ସୁନ୍ଧୁଗ୍ଵ ରଦ୍ରିବା¬ଏସୁ 
ଘିଲ୍ଗଦ୍ରଜର୍୍‌ ନ୍ତସ୍ପିତ ଭ୍ବବରେ ଅଭ୍ଯାସ କର୍ଵଇ ପାରରଲ୍‌ 
ଭତରଧଷ୍ଯଭୁ ମଙ୍ଗଲମ୍ମୟ୍ତ ହେବ । ଝାଡ଼ା ପର୍ତସା ଉପରେ ପିଲର 
ଅକ୍ତଆର ନ ଆଏ ସଭଃ କ୍ରଧ୍ଧ ମାଅ ଯଦ୍ଦ ଅତ୍ଭ୍ଯାସ କର୍‌ ସମସ୍ୃ 
ଜାଣି ଝାଡ଼ା ଥେରବାକୁ. ପରସ୍ତ କରିବାକୁ ବ୍ସାଏ, ବ୍ରଚ୍ରଣାରେ 
ଝାଡ଼ା ପର୍ବ କରଇ ନ ଭିଏ, ଶୀଘ ପିଲ୍ଲର ଅଭ୍ଯାସ ପଡ଼ିଯାଏ 
ଲ୍ଵଗୀଯଖ ଅଯଥା ମଇଳା ହୁଏ ନାହ । ଟିଲ୍ଲା ରର କୁଲ୍ତଭା ଅପେ 
ଆପେ ଝଞଝିଯାଏ । 
କଦଡଭସ୍ାସ— 

ପିଗ୍ଭଠାରେ କେଭେ ଗୁଡ଼ିଏ ଖଗ୍ଠପ ଅଭ୍ଯାସ ତେଖାଯାଏ । 
ଅଙ୍ଗୁଠି ଚୁଚୁମିବା ଗୋଝିଏ ବଡ଼ ଖର୍ଵପ ଅଭ୍ଯାସ । ଅନେକ 
ସମମସ୍ତରେ ମାଅମମାନେ ଏହ୍ରି ବଦତ୍ତ୍ଯାସ ପିଲାକୁ ଝିଖାନ୍ତ । ହର 
ଅଭ୍ଯାସ ରଖାଇଦେବ୍ରା ଜଵରଉ ନୁହେଁ । ପିତ୍ଚ ଯେପର୍‌ ଏଣୁଭେଣୁ 
ଜତନ୍ନଷ ପାଟିରେ ନ ପୁର୍ବ ସେଅ୍ଭପାଇଁ ନକର ରଖିବ୍ରା ଉତରଭ । 
କେଉେଟୁଞ୍ଡଜଏ ଖର୍ଵପ ଅଭ୍ଯାସ ପଲ୍ମଏ ବଡ଼ ମଣିଷଙ୍କଠାରୁ ଶଗନ୍ତ । 
ପିତ୍ଲା ଯାହା ଦେଖେ, ଉାଦହା କର୍ବବାକ୍ୁ ଗ୍ୃଦଦୈ । ସେଥୁପାଇଁ 
ବଦଭ୍ଯାସ ଥିବ୍ରା ଲୋକଙ୍କ ପାଖରେ ପି ଲକୁ ର୍ରଞ୍ତନ୍ତା କଦାପି ଡ୍‌ରଉ 
ନ୍‌ହେଁ । 
ସାଠ ପଢ଼ା 

ଖେଲ ଓଁ ଖେଲଳନାରର ରିକ୍ଷ ଦେବ୍ରା ଡଵରଭ । ଭ୍ରଲ୍‌ ଭଲ 
ଗୀଉ ଶୁଣାଇ, ଗୀଭ ସଙ୍ଗେ ତେଲେଇ, ସରଳ ସୁନ୍ଦର ରର୍ରଃ ଗ୍ରେଃ 
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ସ୍ଥରୀସ୍ଥ୍ୟସାୀ ୧ ୨୧ 


ଗଲ୍ଳ କଦ୍ଧ ପିଙ୍ଗର କୋମ୍ମକ ମନରେ ନୁଅ ନୁଅ କନ୍ଧଷ୍ 
ପୃର୍ଲବାକୁ ହେବ । ଖୁବ୍‌ ପିଜ୍ା ଅବ୍ତାରେ ଭ୍‌ ଭଲ ରଙ୍ଗର 
ଖେଳନା ପିଲାକୁ ଦେଲେ ପିଲାର ଦ୍ୁଦ୍ଧ ଶକ୍ତ ଓ ରଙ୍ଗ ନ୍ତର୍ଣ୍ଡସ୍ପର 
ଶଭ୍ତି ବ୍ରର଼େ । ଝିଲଏ ରଡ଼ ଦେଲେ ଥ୍ରାପ୍ପ ବ୍ର ବସ୍ତସରେ ଗଚ୍ଛ 
ଚଡ଼େଇ, ଗୃହପାଳଭ ଗୟ ଘର, ଦାଣ୍ତ, ଗାଁ, ଭ୍ତଇଭ୍ତତ୍‌ଣୀ 
ଓ ବ୍ରାଘ ମାଅକ୍କର ପୃଥମ ର୍ର ପରେ ସରଳ ଶିକ୍ଷା 
ଦେବ୍ରା ଜ୍ରଭ୍ତ । 

ଏହ୍ରପର୍ଦ ଦମଣଃ ସ୍ମାଭ୍ତର୍ରକ ଶିକ୍ଷା ଦ୍ରଅଗଲେ ବର୍ତ ପରବଚସୂ 
ଶି୍ଷାରେ ଡେରି ହେଲେ କରଛି ଯାଏ ଅସେ ନାଦ୍ଧି । ପାଞ୍ଚ ଛଅବର୍ଷ 
ଥୁବ ପିଲ୍ଲକୁ ରୃଦ୍ରାଲ ବା ସ୍ମଲ୍‌କୁ ସ୍ଠାଇବା ତ୍‌ରଭ ନୁଦ୍ଦେ । 
ବ୍ରରଣ୍ଡି ରର୍୍ରରଯ୍ଧ ଓ ଗଣନା ଶିକ୍ଷା ଘରେ ମାଅଙ୍କ ଦ୍ାଗ୍ଵ ହେବ୍ରା 
ଉ୍‌ରଭ । ଭକୌଣ୍ଡଦ ବହ୍ଧ ନ ପଢ଼ାଇ ଖେଲ ଓ ଖେଳନା 
ସାହାଯ୍ୟରେ ଏଦ୍ଵା କର୍୍‌ବ୍ରା ଉ୍ଚଭ । ବତ୍ତିମାନ ବ୍ରଜାରରେ ବଣ୍ଡ 
ପର୍ବଚଯୂ ଓ ଗଣନା ଶକ୍ଷା ପାଇଁ ବ୍ରଡୁ ସ୍ତକାର ଖେଲନା ସନ୍ତଟ 
ର୍ରଙୀ ହେଜ୍‌ଛ୍ତ । ଏଗୁଡ଼କର ସାହାବ ନେଲେ ଗି କ୍ଷେରେ 
ଭଭଗ୍ବ ଜଲ ¦ | 
କେତେ ଚ୍ୃଡ଼ିଏ ଚର୍ଵେଗ— 

୧ । ତପଟ କାମୁଡ଼ବା ଓ ପେଟ ଫମ୍ଯ-ସମଯୃ 
ସମୟରେ ଖାଦ୍ଯର ଦୁଗୁ ଣରୁ ଗି୍ମାର ପେଃ ଢାମୃଡ଼େ ବା ପେଃ 
ଫାତେ—ପଲକୁ ଭ୍ଗ୍ଵ କଣ୍ଧ ଭୁଏ । ଗିତ୍ ଅସ୍ତବ୍ୟସ୍ତ ହୋଇ କାହେ, 
ମାଅଠାର୍ ଦୁଧ ଖାଏ ନାହ । କୌଣସିମଭେ ଦୁଝ୍ରେ ଜା । 
ଏପର୍‌ ଅବ୍ରସ୍ଥାରେ ଗିଲ୍ର ଝାଡ଼ା ମଧ୍ଯ ବ୍ରନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । ପତ୍ର 
ପେରେ ଜ୍‌ତୁମ ଜଡ଼ା ଢେଲ୍‌ ଅଣ୍ରେ ଘଷି, ପାଣିସେଇ ରଦ୍ରଲେ 
ଘେଞଙଲୁଗ କମିଯାଏ । ଜୁଅଣି ଅର୍କ ଖେପାଏ ଦ୍ିଂଖେଯୀ ଉଷୁମ 

“୭ 
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୧୨୨ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ-ସାଥୀ 


ପାନ୍ଧରେ ଗିଅଇଦ୍ରେଲେ ମଧ୍ଯ ପେଃ କାମୁଡ଼ା ବ୍ଦ ହୋଇଯାଏ । 
ଝାଡ଼ା ଜ ହେେଜ୍‌ଥୂଲେ୍‌ ଗିତ୍ଲାର ବୟସ ଦେଝି ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ ଦୁଧ ସଙ୍ଗେ 
ମନ୍ଭିଗାଇ ଦେଲେ୍‌ ଝାଡ଼ା ହଦ୍ରୋଇଯାଏ । ଜଡ଼ାଢେଲ୍‌ ଲ୍‌ଗାଇ ପାନ 
ଡେଂଂ ଝୁ ଡ଼ା ଗସ୍ତାରେ ଦେଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ ଝାଡ଼ା ହ୍ରୋଇସାଏ । 

୬ । ଅକୀଣ୍ଡ ଝାଡ଼ାଏଦା ମଧ୍ଯ ଖଦ୍ରଯର ଦୁଗୁ ଣର 
ତୁଏ । ପେରେ ଅଣ୍ଡା ୍ମଗିଲେ, ୫ମାସ ବ୍ରା ୮ମାସ ବେଳେ ଦାନ୍ତ 
ଉଠିରା ସମ୍ବର ଜର ଦୋଇ ଅଜୀର୍ଣ୍ଡ ଝାଡ଼ା ଭୁଏ; ମାଅ ଅଖାଦ୍ଯ 
ଗାଇଲେ୍‌ ମଧ୍ଯ ଡୁ ଏ । ପ୍ରଥମେ ଗିଲ୍ଣର୍‌ ଖାଇବ୍ରା ବନ୍ଦ କର୍ବିଦେବ୍ର । 
ତ୍ତଷ୍ଟୁମ ପାଣିରେ ଝିକ୍ତଏ ଲ୍ଣ ମିଶେଇ ଝିକୁଏ ଝିକ୍ରଏ ପ୍ରିଅଇ 
ଦେଉ୍‌ଥିବ । ଜଡ଼ାଭେଲ୍‌ ଝିକ୍ଏ ଦେଇ ଝାଡ଼ା ପର୍ବଷ୍ପାର କର୍ଵ 
ଦେଲେ ମଧ୍ଯ ଭଲ୍‌ ¦ ଏହ୍ଵିପର୍୍‌ ଦେଲେ ଝାଡ଼ା ଅପେ ଅପେ ବନ୍ଦ 
ହୋଇଯାଏ । ମାଅର ଖ ଦ୍ଯ ର୍ବେବତ୍ତିନ କର, ମାଅକୁ ପୂତ୍ମି କର 
ଅଥଚ ଲଘୁ ଖାଦ୍ଯ ଦେବ୍ର । ମାଅର ପିଇବ୍ରା ପାଣିର ପର୍‌ସାଣ 
ବଢ଼ାଇ ଦେବ । 

୩ । କାଶ ଓ ସଙ୍କିଓ ଏଥିରେ ପିଲାଏ ବ୍ରଡ଼ ଦ୍ରଇଗ୍ଵଣ 
ହୁଅନ୍ତ । ଭନକ୍ସୁ ଭନ କ୍ଷୀଣ ହୋଇଯାନ୍ତ । ର୍ରଭ, ପିଠି, ଭଣ୍ଠିରେ 
ତ୍‌ଷୂମ ଭେଲ ବ୍ରା ପରୁଣା ଜ୍‌ଷମ ଘିଅ ମାଲ୍‌ସ କର୍‌ ଭ୍ନକେ ଦୁଇ 
ତଭନ୍ ଅର ସେଲଦେଲେ୍‌ ଜଲ୍‌ ହୋଇଯାଏ । ପାଦରେ ତ୍ଉଷ୍ଟମ ଭେଲ୍‌ 
ଘଷିର୍ର । ବ୍ରାସଙ୍ଗ ପଦ୍ଧ ରସ ଦ୍ତୁଲସୀ ପଦ୍ଦ ରସ ବ୍ରା ପାନ ରସ ମଦତ 
ପରଖ କର୍‌ ରଞାଇଦେଲେ କାଶ ସହଜରେ ଭୁଲ୍‌ ହଦ୍ରୋଇସାଏ । 
ଭୁଝୁକା ଞ୍ତିଷଧରେ ଉଲ ନ ହେଲେ ଜ୍‌ପସୁକ୍ତ ଟିକ୍ରସକଙ୍କ ଅଶ୍ରସ 
ନେବା ର୍ରଧେଯସ । 

୪ । ପିହ୍ୂଳା ମାରକା—ଥି ଲ୍ଲର୍‌ ସାମାନ୍ଯ ଛିକ୍ରୟ ଉନ୍କୁଃ 
ଗ୍ଵେଗ ଦ୍ରେଲେକ ଜର୍‌ ଝିକ୍ରଏ ବ୍ରେଶୀଁ ଦହ୍ରୋଇଗଲେ୍‌, ଘେରେ କୃମ୍ଭି 


Digitized by srujanika@gmail.com 


ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ସାଥୀ ୧ ୪୩ 


ନ୍ତା କଅ ଥୁଲେ ପିଲ୍ଳଙ୍କ ପିଦୂଲା ମାରେ । ଭ୍ରଶେଷଭଃ ଜର ସୋଗୁଁ 
ଗିଦୁକା ମାର । ଦ୍ରାଇଚଗୋଡ଼ ଖଣ ଓ ସିଧା କର କ୍ରର୍ଥି ସମୃ 
ନସ ଲଃଣ୍ଟାସ ବନ୍ଦ କର୍‌ନ୍ଦଏ । ଲମ୍ବା ଗ୍ଵଦ୍ରା ଧର୍‌ କାନ୍ଦେ । ନ 
ଜାଣିଥର୍ରା ଗାଆ ଏଁ ଆଖପାଖ ରଲେେକେ ବଡ଼ ଅସ୍ତବ୍ଯସ୍ତ ଦୋଇସାନ୍ତ । 
ଅଧୀର ନ ହୋଇ ଧୀର ନ୍ଥିର ଭ୍ଵବବରେ ଫି ଇକ୍ତ ଅଣ୍ଡା ପାଣି କ୍ଣ୍ଡରେ 
ବସାଇ ଦେବ । ଫଣି କ୍ଳଣ୍ଡରେ ରଖି ହାଡ, ଗୋଡ଼, ସୁ, ମଣ, 
ଦେଦ୍ରଉମ୍ମାମ ଭ୍ଲ୍୍‌କର୍୍‌ ଥଣ୍ଡା ପାଣିରେ ଧୋଇଦେବ । ଏଉକ୍ତରେ 
ଗିହୁଳା ବନ୍ଦ ହୋଇସିବ । 


୫ । ଧନ ଷ୍ଟୁକ୍ାରନାଦ୍ରରେ ମଇଳା ଲାଗିଲେ ଏକ- 
ପ୍ରକାର ସ୍ତ୍ର ଜୀବ୍ରାଣୁ ପ୍ରଝବଶଦ୍ରାରଗ୍ଵ ଧନୁଷ୍ଣଙ୍କ ର ବ୍ରା ଧରେ । 
ଏହ୍ଵ ଗ୍ବେଶ ଧର୍୍‌ଲେ୍‌ ପିତ୍ ବ୍ଚିଦ୍ରା କାଠିକର ପାଠ । ନାହୁକ୍କ 
ସଦୁବେଳେ ସଫ ରଖିଲେ, ଶୁଖିତ୍ଲା ରିଲେ ନାହ୍ରି ମଇଳା 
ତୃଏ ନାଦ୍ଧି । ଧନ୍‌ ଷ୍ଧଙ୍କାରବ୍ରାଉ ହ୍ରେଦ୍ା ଅଶଂକ୍କା ରହେ ନାହୁଁ । 
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ସରଶିଷ୍ଟ 
ଗାଦ୍ର 

ଜ୍ୀଲଥୂବୀ ପସ୍ାନ୍ତ ଅମକ୍ତୁ ବ୍ରଭତୁଭ କାମ କର୍ବଵ୍ରକୁ ପଡ଼େ । 
ବରସିବ୍ରାଃ ଠିଆ ଦେବା, ରଲ୍‌ବ୍ା, ଦୌ୍ତବ୍ତାଢ ଡେଇଁ ବ୍ରାଢ କଥା 
କଦ୍ଧଦ୍ଦା୍‌ ଅନେଇବ୍ରା, ମାଝି ହାଣି, ଭ୍ଵର୍‌ ବୋହ୍ରବା ପ୍ରତ୍ଵଭ ସମସ୍ତ 
ଢାର୍ାରେ ଶକ୍ତ ବ୍ଯସ୍ତ କର୍ଦିବ୍ତାଲୁ ଡ଼େ । ବ୍ରଛଣାରେ ଲ୍‌ମ୍ବଦ୍ଦୋଇ 
ଣୋଇ ର୍‌ଦହ୍ରିଵଲ ମଧ୍ୟ ଜୀବନ ରକ୍ଷାର କେଢେକ ସ୍ମାସ୍ତ୍ରରକ କାମ 
ଗୃଲ୍୍‌ଆଏ । ହୁଦଯନ୍ତ୍ରର ସ୍ପୁଦନ, ନାଉର୍‌ ଗଢ, ଫୁୱଙୁସ୍‌ର ସଙ୍କରନ 
ସାରଣ, ବା ମୁଦଗ୍ରନ୍ି (ଧଏନରୁ)ର ସୃ: ମୁଦ ଉଅର୍‌ ରାମ ସ୍ତବତନା 
ଥ୍ରପ୍ଟୃଭ କେଭେକ କାମ ଅଜବ୍ରରଉ ଗ୍ୃଲ୍‌ଥାଏ । ବ୍ରାୟୁମଣ୍ତଲର୍‌ 
ଭାସ ଅମ୍ମ ଦେହର ଉାପଠାର୍ୁ କମ୍‌ ବ୍ରୋଲ୍୍‌ ଅଥଚ ଦେହର ବ୍ଧ 
ଇର୍‌ମାଣରେ ଭାପ ଗ୍ୃଲ୍‌ସାଏ । ଉାପ ଶକ୍ତର ପ୍ରକାର୍୍‌ନ୍ତର୍‌ ମାନ । 
ଏଦ୍ରପର୍୍‌ ୍ରଭ୍ୟେଇ ସୃଦଧ,ତ୍ତିରେ ଅମର ଶକ୍ତ କ୍ଷପ୍ପ ହେଉଥାଏ । ଅମ 
ଦେହର୍ତ୍‌ ଯେଡଉକ୍ତ ଗଲ୍ତି କ୍ଷତ ହେଉ୍‌ଥଆାଏ, ଅନ୍ତଭଃ ସେଉକ୍ର 
ପର୍‌ହମାଣରେ ଶକ୍ତ ବ୍ରାହ୍ରାନ୍ତ୍‌ ଅମ୍ଚଦାଜ୍ୀ ହେବା ଦରକାର । ନ 
ଦେଲେ ଜୀବ୍ରନ ରଯା ଅସସ୍ତବ୍ । ଏହ଼ୁସଦୁ ଶକ୍ତ ଖାଦ୍ଯଦ୍ାରଵ 
ଅମଦାସ୍ୀୀ କଗ୍ଵଯାଏ । ଏହା ବାଦ୍‌ ଥ୍ରଭ୍ଯେକ କାସରେ ଅଙ୍ଗ“ 
ପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର ଦ୍ଖମଶଃ କ୍ଷପ୍ୃ ଦ୍ବେଉଆଏ । । ଏଦ୍ର ଦୈଦ୍ଧକ କ୍ଷସ୍ତର ପୂରଣ 
ଓ ଅଙ୍ଗପ୍ରଭ୍ୟଙ୍ଗର ପୁନର୍ଗଠନ ପାଇଁ ମତ୍ଧା ଖାଦ୍ଯ ଦରକାର । ଦୃଇ- 
ଥ୍ରକାରର ମୌଲକ ଖାଦ୍ଯ ହେଜ୍‌ଷଥି—ଶଭ୍ତଦ୍ଦାୟକ ଖାଦ୍ଯ 
ଓ ଗଠଜମୁଲକ ଖାଦ୍ୟ । ପକ୍ଷାନ୍ତର୍‌ରେ ଭଉନ୍ଭ ପ୍ରକାର୍‌ ଟାଦ୍ଯ ଅମେ 
ଧର୍ର୍‌ଃ ୧- । ଶକର୍ଵ ବ୍ରା ରିନ୍ତ ଜାଡୀସ୍ତ ଖାଦ୍ଯଗଶ୍ଟତସାର 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସାଥୀ ଡ୍‌ ୯୫ 


( Carbohydrate ),9 | ରବି ଜାତ୍ରୀୟୁ ଖାଦ୍ଯ ସ୍ପେଦ୍ରସାର 
ଖାଦ୍ଯ ( Fat,)), ® । ସ୍ରୋହିନ୍‌ ବ୍ରା ଛ୍ରେନା ଜାତ୍ତୀସ୍ପ ଖାଦ୍ଯ 
ପୁଶ୍ଜିସାତ୍ତ (Protein) । ଶ୍ଵେଭସ୍ସାର ଓ ସ୍ବେହସାର ଶକ୍ତିଦାସୃକ 
ଖାଦ୍ଯ ଏବଂ ପୁଣି ସାର ଗଠନମୂଲକ ଖ.ଭ୍ୟଯ ଅଃ । 
ଶ୍ଵେଭସାର ଅଲମ୍ବୁଲ, ଗଳ୍ଥପଦ ଦ୍ଭ ଉର୍‌ ଦମ୍ାନଙ୍କଂ 

ଠାରୁ ମିଳ । ଦୁଧର ମଧ୍ଯ କ୍ରର୍ଥି ମିଲେ । ସେନସର ପାଣୀମାନଙ୍କ 
ଦେହର ଚରିତ ଓ ଦୁଧରୁ › ସେରଷ, ଗ୍ଵରି, ଗେଶି ରନାବାଦାମ, 
ଲଙ୍କା ଅମ୍ଟ ତ ନଞ୍ଜଆଭେଲ୍‌ ଘ୍ରେଭ ଭେଲ୍‌ଆ ଫଳମୂଳ 
ମିଲେ । ଗୁ୍ମି ସାର ପ୍ଥାଣିଜଗଭର୍ତ, ଅଣ୍ଡା) ମାଂସ, ମାଛ, ଛେନୋ 
ଅକାରରେ୍‌ ଓ ତୃ୍‌ର୍ଭ୍ଵ୍‌ଦ ଜଗଭର୍ତ ମୁଗ, ରର୍‌ହ କୋଲ, ହରଡ଼, 
ଦୁଃ, ଣା, ଶିମୃ ମର, ସୋସ୍ଟାର୍ତନ୍‌ ପ୍ତଭ୍ଭତ ଡାଲିଜାତୀୟ 
ମଞ୍ଜିରୁ ପାଇଥାଉଁ । 

ଝାଲରେ, ମୂୁବରେ ଓ ମଲ ର କେତେକ ଦରକାର ଧାଉବ୍ତ 
ଲ୍‌ବ୍ରଣ-ଧାଛ୍ୁ ସାର ମଧ୍ୟ ଦେଦନ୍ସ୍‌ ଗ୍ୃଲିିଯାଏ । ଏଗ୍ପ ଡ଼କର କ୍ଷଭପୂରଣ 
କର୍୍‌ବ୍ରାପାଇଁ ଅମକୁ ଲଣ ଖାଇବ୍ରାକୁ ପଡ଼େ । ଅବଶ୍ୟକ ପର୍‌ମାଣରେ 
ଲଣସର୍ୁୁ ଆମର ସାଧାରଣ ଖାଦ୍ରେ ଆଏ । ଝାଲରେ ଅଉ୍ଯଧ୍ରକ 
ମାନ ରେ ଦେହରୁ ଲଣି -ଗ୍ୃଲ୍‌ଗଲେ୍୍‌ ଅଧ୍ବକା ଲ୍‌ଣ ଖାଇବାକୁ 
ପଡ଼େ ! 

ଜଲକ୍ତ ସତ୍ୟ ଖାଦ୍ଯସାମଗ୍ରୀ ଚବ୍ରୋଲି ଧର୍ଵସାଏ । କାରଣ 

ଅଙ୍ଗ ୍ରଭ୍ୟଙର ଗଠନରେ ଓ କ୍ରା୍ଦାକାଗ୍ଵ ଶଣ୍ତର ଉୁସ୍ଧାଦ୍ନରେ 
ଜଲ ଅଭ୍ୟନ୍ତ ଅବ୍ରଶ୍ଯକ ! 

` ଏହରସଭୁ ମୌଲକ ଖାଦ୍ଯ, ଲବଣ ଓଁ ଜଳ ବ୍ୟଯଡ୍ରୀଉ ଅତ 
କେଭୋଝ ଅଭ୍ୟାବଶ୍ୟକ ସ୍ପାମଗ୍ରୀ ଜାୀବ୍ରନ ପନି ୟ୍ଲାରେ ଲାଗେ । ଏହାକୁ 
ଭିଖମ୍ିନ୍‌ ( Vitamin ) ବ୍ରା କୀବକଳକା ବା ଝାଦଯସାର 
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କୁହାଯାଏ । ଖାଦ୍ୟସାର ସଦ୍ୟ ପନ୍ତଘର୍‌ବ୍ରାଚ ଗଜାଗଞ୍ଜ , ଦୁଧ,ଲଡୁଣୀ 
ଓ ମାନ୍ରଭେଲ୍‌ ୟରର୍ସଭରେ ଆ ଏ । ଏହ୍ରାରୁ ଅଭ୍ତବ୍ରରେ ଅଙ୍ଗଗଭ୍ଯଙ୍ଗ- 
ମାନେ ଅନ୍ୟ ଗଦ୍ୟ ଗ୍ରହଣ କରପାରନ୍ତ ଜାହ୍ରି ବ୍ରା ବଂବ୍ତହାର 
ଭର୍ବପାରନ୍ତ ନାହି“ ସେମାନଙ୍କର ପୁ୍ମି ବନ୍ଦ ହୋଇସ ଏ । 
ସ୍ପସ୍ଥ୍ୟରକ୍ଷା ଓ ଜୀବନଧାରଣ ପାଇଁ ଶ୍ତିଦାସ୍ପକ ଓ 
ଗଠନମ୍ଲକ ଖାଦ୍ୟ, ଜଳ, ଲ୍ରଣ ଏଁ ଜୀବ୍ତସଂର ସମଭ୍ତବବରେ ଓଁ 
ଯଥେଷ୍ଧ ପର୍‌ମାଣରେ ୟଦ୍ଯଦ୍ର ଖାଇବାକୁ ହେବ । ଏପର୍‌ ଖାଦ୍ଯ 
ଅନ୍ଧେଷଣ କର୍‌ ଖାଇବାକୁ ଦେବ, ସେଉଁଥ୍ୟରେ ଏହ୍ରେସ୍‌ଦୁ କିନ୍ଧଷ 
ଜ୍‌ପସୁ କ୍ତ ପର୍ତମାଣରେ ଥବବ୍ର । ଶିଷ୍ଟ ର୍ରାଲକର୍ବାଲିକା ଓ ସୁଚକ- 
ସ୍ବ ବଙ୍ତୀମାନଙ୍କର ଜୀବନର ଆପ୍ପ ୨୫ ବ୍ରର୍ଷ ଗର୍ସାନ୍ତ ଅଙ୍ଗସ୍ରତ୍ଯଙ୍ଗ- 
ହାନଙ୍କର ଓଁ ସମୃଦ୍ର ଶଗ୍ଵରର୍‌ ଗଠନମୂଳକ କାଯ ଗ୍ଲିଆାଏ; 
ଭେହର ପ୍ରଭ୍ୟେକ ଅଂଶ ବ୍ରଜୁଥାଏ ! ପିଲା ଗ୍ର ବଡ଼ ହେଉଥାଏ ! 
ସେପୂପାଇଁ ଶୈଣବ୍ର, ବ୍ରାଲ୍୍‌ଯ୍‌ 8 ଯୌବ୍ରନାବସ୍ଥ'ରେ ପୁଝ୍ଧ ସାର ଖାଦ୍ଯ 
ବେଷଖୀ ମରାନଧାରେ ଦ୍ରର୍‌କାର୍‌ । ଦୌଡ଼ାଦୌଡ଼ରେ ବ୍ରଦ୍ଧଭ ଘର୍‌ - 
ଗ୍ରାଣରେ ଶକ୍ତ କ୍ଷୟ ହେତ୍‌ ବାର ଗକ୍ତଭାସ୍ୃକ ଶ୍ଟେଭସାର ଓ ସ୍ପେହସାର 
ଖାଦ୍ୟ ମତ୍ଧ ପିସ୍ମଙ୍କ ପାଇଁ ୍ରଚୁର୍‌ ତରରକାର୍‌ ! ମନୁଷ୍ଯର ପରପକ୍ 
ଅବସ୍ଥା ଅସିଗଲେ ଗଠଲଇମ୍ବଳକ କା୍ସାଁ ବନ୍ଦ ହୋଇଯାଏ t କେର୍ତଳ 
ଦେନନ୍ଦନ କାର୍ସାରେ ଅଙ୍ଗ ଥ୍ର୍ୟଙ୍ଗର କ୍ଷ ସୋଗୁଁ ଅଲ୍ବ ସୃନର୍ଗଠନ 
ଦରକାର ହୁଏ ! ସେଥୂଯାଇଁ ପରପକ୍ଟ ରରୟୁସରେ ପ୍ରୋଞନ୍‌ ପୁଦ୍ଧିସାର 
ରେଶୀ ଦରବାର ଦୁଏ ନାହ୍ରି । 
ପିଛମାନଙ୍କର ଦୈନ୍ଦନନ ଖାଦଂରେ ଥୂିବ୍ତା ଭରକାର( ୧ ) 
ଶ୍ଳେଭସାର ଖଂଦ୍, ଯଥା—ରିଙ୍କି କୁ! ର୍ୃ୍ଵ୍‌କର ଭ୍ଵତ, ଚକ୍ର ପେଷା 
ଅର ଭୁଝ, ( ୬ ) ସେହସାର ଖାଦ, ଯଆ—ଘିଅ, ଲହୁଣୀ, 
ଖଇକା ଜେଲ୍‌, ରିନାବ୍ରାଦାମ ଗ୍ଵଣଖଜା ( ଖସାଲ୍‌ଡ଼ୁ୍‌ ), ଭ୍ଜା 
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ଲ୍‌ଙ୍କାଅ୍ପ ମଞ୍ଜି; ( ୩ ) ମୁରିସାର ଖାଦୟ ଯଥା—ଉଡାଲ୍‌, ଅଣ୍ଡା, ମାଂସ, 
ମ ଚର, ରରେନା । ଏହାଛଡ଼ା ଠ ୪ ) ଶ୍ବେଭସାର ଓ ( ୫ ) ଜୀରସ,ର 
ପାଇଁ ସଦଯ ପନ୍ଧପଦ୍୍ରକ୍ରାଚ ଶାଗ, ଅସିଙଝ୍ା ଇଞ୍ଚା ବା ପାରଇ ଅଫଲମ୍ବଲ 
ବ୍ାଷନ୍ ଓ ଦୁଧ ଲେଡ଼ା ! ଖାଇବ୍ରା ଗରେ ଏଁ ଶୋଷ ହେଲେ 
ଯସ ପାଣି ପିଇର୍ତ । ପଭ୍ୟେଇ ଲୋକର ନ୍ଧଜରି ଜୀର୍ଣ୍ଡ ଶଣ୍ତ ଓ 
ଅଥିକ ଅବ୍ତସ୍ଥା ଦେଖି ଖାଦ୍ୟ ଠିକ୍‌ ` କର୍‌ବ୍ରାକୁ ହେବ୍ତ । ସାଧାରଣ 
ମ୍ଧରୁନ୍ତ୍‌ ଲେକଙ୍କ ପାଇ ଜ୍‌ପାଦେସ୍ତ ଖାଦ୍ଵଯର୍‌ ବ୍ଯବ୍ରସ୍ଥା ଭଲେ 
ଭିଅଗସ୍ । 
ବଡ଼ିସକାଳ କଳଖ୍ିଆ— 
୧ । ଗ୍ଵଭର୍ଵ ଭଅର୍୍‌ ଦ୍ରୋଇ ରଖା ହୋଇଥବା ମାରିଆ ଜାଉ 
(ଲଣ, ଗୁଡ, ଦୁଧ ବ୍ରା ଦ୍ରନ୍ଧ ସଙ୍ଗେ ମିଶାଇ ଖାଇକ୍ତ) ¡ 
୬ | ଗଜାମୁଗ ବା ଗଜାଠୁଃ ( ଲଣ, ଅଦା ଭା ଗୁଡ଼ ଦେଇ 
ଗାଇବ୍ର) i 
#୮ ¦ ଯେଉ ସମୟରେ ସେଜ୍‌ ସ୍ତକାର ଫଲ ମିଲେ—ଯେଘର୍‌ 
ବ ର଼ିଅଳ (ବା ଶୀଉଫଲ), ଜେ ହୁଅ ( ବା ଅଭ ),ରଜୁଲି 
ବିଦୁର, ଗ୍ୃଙ୍ତଲିଅ) ଜାମ , ବ୍ରର୍‌କ୍ରୋଲ, ଭଇଞଅିକୋଲ, 
କଇଥ, କରମସ, କାକ୍ସଡ଼, ଉର୍ତ୍ଵ ଜ୍‌ ଖର୍‌ଦ୍ତଵଜ, ପାଣି- 
ଫଲ, କମଲା, କାଝିଅ, ଭୁ, ଭିଲାଭ ବ୍ରାଇଗଣ, ଅମ୍ବ 
ପାରଲ୍ମ ଅମୃଭଦ୍ଣ୍ଡା ଇଉ୍ଯାଦ୍ଦର 
ମଧଯାଡ୍ସ କା ପୂବ ଚତ କନ 
୧ । ରେ କୁଖାଗ୍ୃକଵଳର ଭ୍ଵଭ (ଘିଅ ପଢାଇପ୍ରା ।ରଲେ ଭ୍ବଲ) । 
୬ । ଡାଲ୍‌ ( ମୁଗ ଓ ମଶୁର ସବୁଠାରୁ ସହ୍ଥଜରେ ଜୀଣ୍ଡିଭୂଏ ) । 
୩ । ମାର, ମାଂସ ବ୍ରା ଅଣ୍ଡା ( ବେଶୀ ମସମ୍ମ ଦେବା ଜ୍‌ରଉ 
ଜୁ ବ୍ରା ବେଗୀ ସିଝାଇବ୍ରା ଡ୍‌ରଭ ନୁଦ୍ଦେ ) | 
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୪ । ଯେଉଁ ସମୟରେ ଯେଉ ଯେଜ୍୍‌ ପର୍‌ର୍ରା ମିଳେ । 
୪ । କୌଣସି ରକଳମ୍ତର୍‌ ଫଲ ଖାଇଥାରଲେ୍‌ ଭଲ୍‌ ! 
ଅପରା ¬ 
ଅଗଗ୍ଵଦ୍ ବ୍ରା ସନ୍୍ଯାପୂବଂରୁ ଜଲଖିଅ ଶୁବୁ ସାମାନ୍ଯ ଲୋଡ଼ା; 
ଜ ହେରଲେ ମଧ୍ୟ ରଳେ । 
୧ । ଞିକ୍ରଏ ଦୁଧ ବା ଲିଏ ଛେନା । 
ଵା 
୨ । ଖଣ୍ଡେ ଦ୍ଦଂଖଣ୍ତ ଗହମ ରଵି 
ବ୍ରା 
¦ ଅଲ୍‌ ଗଜା ଦୁଃ ବ୍ରା ମୁଗ 
୪ । ଚୃଡ଼ାଭ୍ଵଜା ବ୍ରା ମୃଢି ଇଭ୍ୟଯାଦଭି । 
ବ୍ରା 
୫ | ଘଳ ଗିଲଲେ୍‌ ଗୋଷାଏ ଭି ¦ 
ସନ୍ଧଯା ବା ସାବି ଚତ୍୍ରଜନ—¬ 
୧ | ଭ୍ୃଭ ଜାଗାରେ ଘରଭପେଷା ଗହମ ଅଞ୍ଚାର୍‌ ର୍ଵଂ ଖାଇଲେ 
ଭଲ୍‌ । ଗ୍ର ଜ ମିଲଲେ ମାଣ୍ରିଆ ଅରେ ରଵି 
ହୋଇପାରେ । ର୍ରର୍‌ ଗ୍ୃତ୍ଵଲ ମିଶା ପିଠା ମ୍ଚ ଖାଇଲେ 
ଚଲେଭ୍‌ଲ୍‌ ମଞ୍ଚ । 
୨୬ | ଡାଲ୍‌. ମାଛ, ମାଂସ ବା ଅଣା | 
¦ ସାଧାରଣ ଭରକାଗ୍‌ । 
₹ { କୁରୁ ଦୁଧ ଓ କରୁ ସଦ୍ୟ ଫଳ ଖାଇପାର୍‌ଲେ୍‌ ଭୂଲ୍‌ ¦ 
ଖୁରୁ ଗର୍ବ ଘରେ ମଧ୍ୟ ମାଣ୍ତି ଅ, ଗଜାମୁଗ, ଶାଗ, ବଣୁଅ 
ଫଲ ଓ ସମୟ ସମୟରେ ବ୍ରଲ୍‌ ଚୁଅଂଗଡୱ଼ ଅରୁ ମାଛ ଜଲପାରେ । 
ସେଜ୍‌ ମାନଙ୍କର କ୍କ୍ଲଡ଼ା ପାଲବାକୁ ଅଘଞ୍ତ୍‌ ନାଦ, ଗର୍ବବ୍ର ହେଲେ 
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ପୁକ୍ଵା ପ୍ରତ୍ଯଦ ଅଣ୍ଡା 8 ସାତସ୍ତିକ ମାଂସର ବନ୍ଦୋବସ୍ତ ହୋଇ- 
ଦରଦ i ବ୍ରାରଅଡ଼ ରିଆ ବ୍ରା ଗଡ଼ିଅକୁ ଚିକଣ ଗଦ୍ଧାର୍‌ କର୍‌ ଗୋଲ 
ବର୍ଷକୁ ବର୍ଷ ମାରୁ ଯାଅଁଲଳ ଛ୍ଥଡ଼ି ବ୍ରଇକା ଅଇଁଠା ପାଣିରେ 
ଦେଇଦେଲେ ବ୍ରାରମ୍ଭାସ ମ'ଛ୍ତ ଘନ୍ତି ଡଵକ୍ତଷ୍କ ଜ୍ଵପାଦେଯ୍ୃ ଖାଦ୍ଯ 
ମଲରବ । 

ଖାଦ୍ଯ ଭ୍ତଷସ୍ଟ୍ଵର ଅଜ ଗୌୋଝି< କଥା ମନେ ରଖିବାକୁ 
ହେବ । ଖାଦ୍ଯ ପଦା କ୍ସ ଯେଢେ ସୁଅଦ ବ୍ର ସୁନ୍ଦର କରବାକ୍ୃ 
ରେସ୍ଧା କର୍‌ବ ସେତେ ଭାର  ) ଜଷ୍ମ ଦ୍ରୋଇଥାଏ । 
କଳ ସାଦ୍ରାପଯରେ ର୍ୃଡଳକୁ ଓଁ ଗଦ୍ରମକ୍ତୁ ପର୍‌ଷ୍ାର କର୍ଚବ୍ରାକୁ ଯାଇ 
ପୁଷ୍ମିସାର, ଧାଲୁସାର ଓଁ ଜୀବ୍ତସାର ଥା ସମ୍ପିଣ୍ଡି ନଷ୍ମ କର୍ଵଯାଏ । 
ବ୍ରନତୂପ୍ରକାର କ୍ଝିଳ ରନ୍ଧନ ପ୍ରି ୟ୍ଲାରେ ଖାଦ୍ୟର ସାର ଅଂଶ ନ୍ତ 
ତୁଏ 6 ଖାଦୟ ସହଜରେ ହଜମ୍ଭ ଭୁଏ ନାହ । ଅକୁ ଭକ ଅବସ୍ଥାରେ 
ଗାଇପାର୍ଵିଲେ ଶୁଚୁ ଦ୍‌ଲ୍‌ ହେଉ୍‌ଆନ୍ତାଃ କରନ୍ତୁ ଅମ୍ତେମ୍ାଲେ 
ଅସ୍ପାସ୍ତଧଭକ ପ୍ରଥା ବ୍ରା ସଭ୍‌ୟଭାରେ ଏଭେଦୁର ଅଗ୍ରସର୍‌ ଦେଲ୍‌ଣି 
ଯେ, ଏହା ଅଜ୍୍‌ ସମ୍ତଦ୍ଧ ନୃଦ୍ଦେ । ଭେବେ ଗ୍ଵନ୍ଧବାରେ ମଦ୍ଦ୍ରଚ, 
ଲଙ୍କା ମଦର, ଗରମ ମସତ୍ମ ଅଭ୍ଭୁଭ କଡ଼ା ନସତ୍ମ ବ୍ୟକ୍ତହ୍ତାର କଦ୍ଭବା 
ଉରିଜ ନୁହେ । ଖାଦ୍ଯ ପଦାକୁ ବ୍ରେଶୀ ସିଝେଇବରା କ୍ର ଭ୍ତ୍ଳବ୍ା 
ମଦ୍ୟ ଜ୍‌ରଉ ନୃଦେ । ବାଂସଙ୍ବା ଖାଦ୍ଯ ସଦୁଠାର୍ୁ ଭଲ୍‌ । 


rte air pee 


ଗୃହପାଲିଭତ କନ୍ଧୁଙ୍କର୍‌ ଯନ୍ଧ ଓ 
ସେମାନଙ୍କ ଧ୍ରଭ ଦସ୍ତା 
ଜୀବ୍ତନ ନ୍ତବାହ ଫାଇଁ ମନୁଷ୍ଯ କେଭେ ଜୀବର ଜନ୍ମଙ୍କ " ନିଜର 


ପାଳେ । ସେମାନେ ଅନର୍‌ ବ୍ରହୃଭ କାଭ କରନ୍ତ । ରି 
୧୨ 
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ଝ୍ଧୀ୦ ସ୍ମାସଥଥଏ-ସାଥଥୀ 


କାମ ଭଲ ସାଦ୍ରାଯ୍ଯଟର ହେଉ୍‌ଛ୍ଥି¬ ଅଗେ ଜନ୍ଧଙ୍କ ସାହାସ୍ଯରେ 
ସେମୁଡ଼କ କର୍‌ଯାଜ୍‌ଥଲ୍ମ କରନ୍ତୁ ଙଜ୍ତବ୍ତଜନ୍ତୁମ୍ଭାନଙ୍କର ଦ୍ରନା ସୀଦ୍ରାଯ୍ୟରେ 
ଆସର ଏବେର ନ୍ଧ ଅନେକ କାମ ଅଚଲ ରଦହ୍ଧିତ୍ଵ । ଅମ ଦ୍ରେଶରେ 
ଗୋରୁ ଓ ମଦୁଷଜାଡୀୟମ ପାଣୀ ଚତଧଭ କାହ କରନ୍ତ ! ଚଲଦ, 
ଷୋରୁଅ ( ଅଣରିର୍‌ ମଇଁ ତି ) ରୃଷ କବତ୍ତ, ଶଗଡ଼ ଦୁହନ୍ତିଖ କେଉ୍‌ 
କେଉ୍‌ ଜାଗାରେ ଲଦନ ଦୁଦାନ୍ତି । କୂଅ, ପୋଖଗ୍ଟଟ ଟୁଅର୍ଟ୍‌ ପାଣି 
ଦୁହନ୍ତ । ଗାଲ ଓ ମଇଁ ତି ଦୁଧ ଦ୍ଦଅନ୍ତ । ଦୁଧ ହେତ୍‌ଷ୍ତି ଅମର 
ଉ୍‌ପାଦେୟୂ ଖାଦ୍ଯ । ଦୁଧରେ ଖାଦ୍ଯର ସଦ କୃଖାଦାନ ଥାଏ । 
ଛ୍ରେଲ ମଧ ଦୁଧ ଦ୍ରିଏ । ଅନେକ ଗେଗରେ ଛରେଲି ତୁଧ 
ଭଲ୍‌ ଭା ୟିଏ । ଜେଣ୍ାଠାନ୍ ଜ୍‌ଲ୍ତଷ୍ମ ଲୋମ ପାତ୍ଵ୍‌ । ଏହି ଲ୍ଳେମମରେ 
କମ୍ବଳ, ଅଲ୍ଅନ, ସାଲ୍‌୨ ଗର୍‌ମ ଜାମା ପ୍ରଭ ସମସ୍ତ ପ୍ରକାର 
ପୋଷାକ ଉଅବ ହୁଏ । ଜଡ ର୍ଗଲେ ସେମ୍ଭାନଙ୍କ ଶିଙ୍ଗ, ଦ୍ରାଡ଼ 
ଓ ରମଡ଼ାରେ ବତୁଭ କାମ୍ଭ ତୁ ଏ । କ୍କକ୍ଲୁର ପେଷିଲେ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ 
ବଣୁଆ ଜନ୍ମୁମାନଙ୍କଠାରୁ ରକ୍ଷା ମିଲେ । ଗ୍ଟେରଙ୍କଠାରୁ ମଧ୍ଯ 
ରକ୍ଷାମିଳେ । ଘୋଡ଼ା ଉପରେ ଅମେ ରଢ୍ଧଚ ଘୋଡ଼ା ଗାଞ୍ଜ ଖଣେ 
ଲଦଭନ ଦୁଦେ, ଯୂଦ୍ଵରେ ଅନେକ ସାଦ୍ରାଯ୍ୟ କରେ । ଗଧକୁ ଅଳସୁଆ 
ବୋଲ୍‌ ଅମେ ଘୃଣା କରୁ ; କତୁ ଗଧ ବଡ଼ ସହଷ୍ । ବଦୂଜ ଲଦନ 
ତେ ଅଜେକ ସମୟ ପର୍ସାନ୍ତ ରଦ୍ଦେ ! ଏହ୍ରିଘର୍‌ ଜାରଜ ମଲ ଗୀଜେ ଆମର 

ବ୍ରଦୂଭ ଜଵପକାର କରନ୍ତି । ସେଥଯୋମୁ ଅମୈ ସେଖାନଙ୍କ ଠାରେ 
କୃଉନ୍ଦ ହୋଇ ହସେମ୍ମାନଙ୍କ ଦତ କର୍୍‌ବ୍ରୀ ଜ୍‌ରଭ । ସେମାନଙ୍କର 
କଦ୍ଧିବା ଶକ୍ତ ନାହ୍ବି । ଭ୍ବଲ୍‌ ଜଦ୍ ଦ୍ରେଲେ୍‌ ମନ୍ଧଷ୍ଯ ପର୍‌ ପ୍ରଭତବ୍ରାଦ 
କର୍ବ୍ରାର ଶକ୍ତ ନାହ୍ତି । ସେମାନେ ସ୍ତ ନସହ୍ରାୟୁ । ସେଥୁ- 
ପାଇଁ ଅମର ଦ୍ରସ୍ସାର ପାଦ ! ଭା ଘରେ ଘଣୁମାନଙ୍କ ଦସ୍ତା କଲେ, 
ଭଲ୍‌ ଭ୍ଵଦ୍ତରେ ପାଲିଲେ, ଭଲ୍‌ ସ୍ବରରେ ଖାଇବ୍ରା ପିଇବ୍ରା ଓ 
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ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟୁଂସାଥୀ ୧୩ହ୍‌ 


ରହ୍ଧିବାର ବନତ୍ଦୋାବସ୍ତ ଭଲେ ସେମାନଙ୍କର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଭ୍ବଲ୍‌ ରଦ୍ବେଃ 
ସଚ୍ତଳ ଦ୍ର ଅନ୍ତ ଓ ବ୍ରଦ୍ଧଭ କାମ କର୍୍‌ପାରନ୍ତ ! ଭତଲ୍‌ଭ୍ବ୍ତରେ ପାଳଜ 
କଟେ, ଝକଲୁଏ ଦୟା ଦେଖାଇଲେ ଅମର୍‌ କରନ୍ତି କ୍ଷଭ ଦ଼ୁଏ ଜାଦୁ; 
ବରଂ ବହୁଭ ଲଭ୍‌ ଭୁଏ । 

ଅପର୍‌ ପର୍ବ ପଶୁମାନଙ୍କର ଜୀବନ ଥୁନିୟ୍ତା ଗୃଲଥାଏ । ଅମର 
ପର୍‌ ସେମାନଙ୍କର ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟ ଗରଗ୍ଵପ ଦ୍ରୋଳପାରେ ଓ ନାନା ଗ୍ବେଗ 
ଭୁଏ । ଅନେଇ ଜାଗାରେ ଗୃହ୍ପାଲଭ ଟଶୁଲୁମାନଙ୍କର ସ୍ଥାସ୍ଥଯ 
ଶର୍ଵପ ଦ୍ରୋଇ ଗ୍ଵେଗ ହେଲେ ଅମର ନ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରହେ 
ଜାଦ୍ଧି । କେତେକ ପଷୁ-ଗ୍ଵେଗ ଅମ ଜ୍ଵଘର୍‌କୁ ଉ୍ଏ । ଅମେ ନଜେ 
ଭଲ ରହ୍ରିବାକୁ ଗଲ୍‌ ଅମକ୍ୁ କେଢେକ ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟର ନଲ୍ଧୟୁମ ମାନ୍ତ 
ଚଳିବାକୁ ଦେବ୍ତ । ସେଭଉକ୍ତ ଜ୍ହେ, ଅମ୍ମର୍‌ ଅଖପାଖ ଲେକ୍ତଙ୍କ ମଧ 
ନ୍ତସପମ ସାନ୍ତ ଚଲନା ଦରକୀର । ଅହ଼ୁର୍‌ ମଧ୍ଯ ଅମ ଗ୍ଵଦ୍ତୟାତଭ 
ପଶୁମାନଙ୍କର ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ଭଲ୍‌ ରଖିବ୍ରକୁ ହେବ ! ସେଥି ଇଁ ସେମ୍ମାନଙ୍କୁ 
କେଢେକ ଗ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ଡ୍‌ପସୋ ଗୀ ଲନସ୍ପମଭରେ ଚନ୍ନାଲିବାକୁ ଡ୍ଜେବ । 

ପଣ ବ୍ରୋଲ୍‌ ଅଖାଦ୍ଯ ଖାଇବ୍ରୀକୁ ଦେଲେ ଶୀତ ସ୍ମାସ୍ଥ୍ୟ ନ୍ଧ 
ହ୍ରୋଇଯାଏ । ନ୍ତୟୁମିଭ ଭ୍ଵଦ୍ତରେ ଯେତକ୍ତ ଦରକାର, ପଶୁମାନଙ୍କ 
ଖୁଆଇବାକୁ ତହେବ ସଫାପାଣି ଗିଅଇବ୍ତ ¬ ଅବର୍ଜନାପଣ୍ତି 
ପୋଖଗ୍, ଗଡ଼ିଅ, ନଳା ପାଣି ପଇ ଗୃହପାଳଭ ପଷୁଜାଜେ ବ୍ୂଡ଼ 
ସାଂଘାଭିକ ଗ୍ଵେଗରେ ସଡ଼ନ୍ତ । ଖାଇବ୍ରାର ପାଦ୍ଧ ମଧ୍ଯ ସଦ୍ଧବ୍ରେଲେ 
ସା ରଖିବ । 

ଗୁହାଳ ରହ୍ବିବାଘରର ଦୁରରେ, କରନ୍ତ ସଫା ଜାଗାରେ 
ଭଅର୍‌ ହେବ୍ର ¦ ଗୁହାଲ ଭିଭରେ ଯେପର୍‌ ଯଥେଷ୍ପ ର୍ରଣୁକ୍ଵ ବାୟୁ 
ସଞ୍ଚାରଣି କର୍ବିପାର୍‌ବ୍ର ଓ ସର୍ସା ଅଲେକ ଯେପର୍‌ ଅବାଧରେ ଭ୍ଭରକୁ 
ଯାଇଘାର୍ଲଥବ୍ଃ ସେଥିପାଇଁ ଯନ୍ଧ ନେବ ! ଗୁଦ୍ରୀଳ ଘର୍‌ର୍‌ କାନ୍ତ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


୧୩୨ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାୀ 


ଉ୍‌ଷର ସମ୍ପଣ୍ତି ଗୋତ୍ମ ରଖିଲେ ଶୁବୁ ଭ୍ତଲ୍‌ । ମନୁଷ୍ଯଠାରୁ ଗାଣ 
ଗୋରୁଙ୍କର ବେଶୀ ବାୟୁ ଦରକାର । ସେଥିପାଇଁ କାନ୍ତ ଭନ୍ଧହାଉ 
ଉଠାଇ ଜଵଷରକୁ ଗୋଲ ରଖିବ୍ରା ଟୁର ଭୂଲ୍‌ | ଦ୍ରିଂସ୍ତକନ୍ତୁଙ୍କର ଭୟ 
ଥୁଲେ କାନ୍ତୁ ଜ୍‌ପର୍ତ୍‌ ର୍ରଭ ଡ୍‌ପରଯାଏ ବାଉ୍‌ଶ ଜାଲ୍‌ ଦେଲେ ଭଲ୍‌ 
ଗୁହଦ୍ାଲର ରଖଣ ଆଣୁଆ ମାଝିରେ ବ୍ରା ପଥର୍‌ରେ ହେବ୍ରା 
ଉ୍ଵରିଭ | ମୂଢ ଯେଷର୍‌ ନ ଜମି ଗୋଡ଼ଭଲ ଜଳଲାକୁ ବ୍ରୋହ୍ରିସିବ୍ 
ସେଥ୍ପିପାଇଁ ଚଃ'ଣକୁ ଝକମଏ ଗଡ଼ାଣିଅ କର୍ବବ୍ରାକୁ ଦେବ । ଗୁହାଳ 
ସଦ୍ଧୁବେଲେ ସଫା ରଙଝିବ୍ରାକୁ ହେବ । ଅନ୍ତଢଃ ଭ୍ରନକେ ଦୁଇଥର 
ଚୋବର ଓ ମୂଢ ସଦା କରର । ମ୍‌ଭ ଏଁ ଗୋବର ଗୁଦ୍ରାଳ ପାଖରେ 
ଜଳ ରି ଅଣଅଡ଼ଅ ଖଉଗାଡ଼ରେ ଙ୍କାଇବ୍ର । ଗୁହାଳ ଦୁଅର 
ମୁହଁକୁ ଲଗାଇ ଗୋଃଏ ଅଞ୍ତେଇ ରଖିଲେ ଦ୍ରନବେଳେ କଅଁଳା 
ବା୍ୁଗ୍ବମାନେ ରହ ପାର୍‌ବେ । ଶୀଭନଦ୍ଦନେ ଭ୍ଵର୍ର ଜାଡ଼ ହ୍ରେଲେ 
ରଗିଣା ହଡ଼ା ଗାର ଗୋଲ୍ତ୍‌ ମର୍ତଯାନ୍ତ । ଶୀଭରୁ ରକ୍ଷା କର୍ଦବ୍ରା 
ପାଇଁ” ଅଖା: ବା କେରପାଲ୍‌ ଗାଣ୍ଚ ଗୋରୁଙ୍କ ଦେଦ୍ରେ ବ୍ରାନ୍ତଦେଲେ 
ଭୂଲ୍‌ । ଶୀଉ ପ୍ରଧାନ ଦେଶରେ ଗାଣ୍ଢଗୋରୁ ଓ ଘୋଡ଼ାଙ୍କ ଗଇଁ 
ଗରମ୍ଭ ପୋଷାକ ଚ୍ୟବ୍ରହ୍ାର କଗ୍ଵପାଏ । ଗୁହ୍ାଲ ପାଖରେ ଶୀଭଦ୍ଦନ 
ଗଵଉରେ ସାବଧାଜ ହୋଇ ୍ତଅଁ ଧୃନ ଜାକବ୍ରା । ଖଣ୍ଡିଆ ଖଗ୍ଵନ୍ଦନେ 
ଗୃହପାଲଭ ପଶୁମାନଙ୍କୁ ଗାଧୋଇଦେବ୍ର । ଅଉ ବେଶୀ ପାଣି 
କ୍କୁଅପଥର ବ୍ରର୍ଷାରେ ପ୍ଲେ ପଶୁମାନଙ୍କର ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟ ନଙ୍ଖି ହୁଏ । 
ସେଥୁର୍ବ୍‌ ସେମ୍ଭାନଙ୍କୁ ଚର୍ଚାଲବ୍ରା ଜ୍‌ରଭ । ମାନୁ, ମଶା, ଡାତଶ 
ପଶୁମାନଙ୍କ କାମୁ ଡ଼ ବ୍ରଡ଼ ଦ୍ରଇଗ୍ଣ କରନ୍ତି ! ଗ୍ଵେଗ ମଧ୍ୟ ଜନ୍ାନ୍ତ । 
ଗୁହାଲ ଓ ଆଖପାଖ ସଫା ରଝିଲେ, ଗୁହାଲରେ ସନ୍ଧ୍ଯାସମୟପରେ, 
ଗଵଭରେ ଅରେ ଅରେ ଧୁଆଁ ଦେଲେ ମଣା ଡାଜ୍୍‌ ଙ୍କ ଜତପଦ୍ରବରୁ 
ରକ୍ଷ ମିଲେ । 
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ସ୍ଥାଚଥ୍ୟୁସାଥୀ ଝ୍୩୩ 


ଗହ୍ଦପାଲତ ପଶୁମାନକ୍କର ଡଥଁ ଚର୍ଲ୍‌ଗ— 
।ନୁଷ୍ଯଙ୍କଠାରେ ଅବା ଡରଅଁ ରୋଗ ଘର୍‌ ଗଣୁମାନଙ୍କର 

ମଧ୍ଯ ଅନେକ ଉଆଁ ଗଗ ଅନ୍ତୁ । ଉଅଁ ଗ୍ଵେଗ ଯୋଗୁ ବ୍ରହ୍ଧଭ 
ଘଣୁ ମ୍୍ଯାନ୍ତ । ଅନ୍ରାକ୍ୁସ, ଯକ୍ଷ୍ମାଚ ଫା ଞୁଅ ପ୍ରଭ୍ଭ କେଭେଲ ଗ୍ବେଗ 
ଗୃହ୍ପାଲଭ ଗଶୁମାନଙ୍କଠାରୁ ମନୁଷ୍ଯ ଉପରକୁ ଉ ଏଁ । ଗ୍ବେଗିଣା 
ଜନ୍ତରମ୍ମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ବେଶୀ ମଶାମିରି କର୍ବବ୍ର ନାହ୍ସି । ଛୁଇଁଲେ . 
ଦ୍ରାଭଇ ଗୋଡ଼ ଏଁ ଲ୍ଟଗା୍ଷ ଖା ସଫା କରି ଧୋଇବ୍ର । ଗ୍ଵେଟିଣା 
ଗାର ଦୁଧ କେରେହ୍ରେ ଖାଇବ ଜାନ୍ଦୁଂ । ଗାଶୁ ଗର୍‌ ପନ୍ତ୍ଟାରେ 
ଯକ୍ଷାରଗ୍ଵେଗ ପିଲେ ବ୍ରା ଅନହ୍ଗ୍ଵ ହୋଇଥିଲେ ଦୁଧ 
ର୍ତିଘଦ୍‌ଜନକ । ଗ୍ଵେଗ ଅରସ୍ତ୍ ହୋଇଗଲେ ବ୍ରଦୁଜ କ୍ଷେଦରେ 
ପଶୁ-ଡାକ୍ରଙ୍କର ସାହାଯ୍ଯ ନେବ୍ତ । ଅନେକ ରୋଗ ଯେଭେ 
ପାପ କଲେ ସୁକ୍ରା ଭଲ ଦୁଏ ନାଦବ । କନ୍ତୁ ଗ୍ଵେଗ ହେବା 
ପୂବରୁ ରୋଗ ଲ୍ତବ୍ରାରଣ କର୍ବବ୍ରାର ଜୃପାୟୂ ବ୍ରରଂ ସହଜ ଓ 
ସୁଫଲସ୍ଥଦ ! ଗୋବ୍ରସନ୍ତୁ (Rinder pest) ଫାଃୁଆ, ଗଲସଣ, 
(ଉଣ୍ଡି ଫୁତ୍ମୀ ଯକ୍ଷ୍ମା ବା ୟ୍ପେଗ୍ବେଗ ବଡ଼ ସାଘଂ୍ଯଭକ ଉଆଁ ର୍େଗ। 
କୋଣସି ଗ୍ୃଦ୍ରପାଲଭ ଜନ୍ତୁର୍‌ ଉଆଁ ଗ୍ଵେଗ ହେବାର ଅଗଙ୍କା 
ଦେଲେ ତାକୁ ଅଲ୍‌ଗା କର୍‌ ରଝିନ୍ତ । ଭ୍‌ଲ୍‌ ନ ହେବ୍ରା ପସାନ୍ତ 
ସୁସ୍ଥ ଜନ୍ତୁମାନଙ୍କ ସଙ୍ଗେ ସଧାରଣ ଗୋଠରେ ଛ୍ଥଡ଼ବ ନାହି, 
ମିଶବାକୁ ଦେବ ନାହି । ଡଅଁ ର୍ଵଗରେ ମଦ୍ଦଗଲେ ମୂକ 
ପୋଡ଼ିଦେଲେ ଭଲ୍‌, ଭାହା ନ ହେଲେ ବଡ଼ ଗାଉ କର୍‌ ଭଲ 
ଉପରେ ଚୁନ ଗୁଣ୍ରୀ ପକାଇ ପୋଡ ଦେବ । ଉଆଅଁ ଗ୍ଵେଗ ଥବା 
ଜାଗାରୁ ଗୋରୁଗାଲ୍‌ ଅଣିବ ଜାହୁଁ କ୍ର ସୁସ୍ଥ ପଶୁଙ୍କୁ ସେଠାକୁ 

ନେବ୍ତ ନାଦ" । ନୁଆଁ କନ୍ଧ କଣି ଆଅଣିବ୍ତା ପରେ ଅନ୍ଯ ପଣୁମ୍ଭାନଙ୍କ 
ସଙ୍ଗେ ମିଶାଇବ୍ର କାହୁଁ ; ଅଲ୍‌ଗା କର୍‌ ର୍‌ଖିବ୍ର । କୌଣସି ରୋଗର 
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୧୩୪ ସ୍ପାସ୍ଥୟସାଥୀ 


ଲ୍ଯଶଣ କ୍ରଥୁନ୍ଦତ ସନ୍ତ ଦେଖା ନ ଗଲେ ଅଜ୍ଯ ଜନ୍ମମାନଙ୍କ 
ସଙ୍ଗେ ବାନ୍ଧର । ଗାଁରେ ଦା ଅଖପାଖରେ ଉଁ ଗ୍ଵେଗ ଅରସ୍ଡ 
ହେଲେ ନଲ୍ଧଇଞରେ ଅନ୍ତା ଗଷୁଡାରୁରଙ୍କୁ ଡକାଇ ଉୃପମୁ କ୍ର 
ପ୍ରଭଷେଧକ କା ଗୃଦ୍ରଯାଲକଭ ପଞୁମାନଙ୍କୁ ଦେର । ଠିକ 
ସମସ୍ପରେ ଖକା ନଆ ଦ୍ରୋଇ ଲ୍ବେ ଓଅଁଗ୍ଵେଗ ଦେବାର ଅଶଙ୍କା 
କମ୍ପ ଆଏ । 


€ 
ଆକସୁ କ ଦୁର୍ଘଟଣା 


ଗୋଡଦଙ୍ଗା, ଶିଙ୍ଗଭଙା, ଷଭ, ମେଃଫରଙୃ ରେର ହେବା; 
ର୍ରଷଡ଼ିଅ, ପୋ ହୋଇଟିବା ପ୍ରଭୂଭ ଢକେଢଭେକ ଅକସ୍ତିକ 
ଦୁର୍ଘଶଣୀ ଯେଗୁଁ ଗୃଦ୍ରପାନତତ ଘଶୁତାନେ ବଡ କଷଣ ଘଅନ୍ତି ଏବଂ 
ରର ଦ୍ନ ପାଇଁ ଜଖ2ୀ ହୋଇ ଅକର୍ମା ଦୋଇ ପଡନ୍ତ । ଦୁର୍ଘଣା 
ଦ୍ରେବା୍ମାଵେ ତାଥଜିକ ରକ୍ତସ୍ଥା ଝିକୁଏ ଇର୍ଦ୍‌ ପାର୍‌ଲେ ଲଗ୍ଵହ 
ଦ୍ବାଣୀମାନେ କେଭେ କସ୍ପର୍ଵ ରକ୍ଷା ଘାଇ ପାରରଲ୍ତେ <ଙଂ ଅମର 
କ୍ଷତ ହୁଅନ୍ତା ନାଦ୍ର । କତ୍ତିମାନ ବ୍ରଭୂୁଜାଗଂରେ ଘଣ୍ଟି ଡାକ୍ତରଖାନା 
ଖୋଲା ଦ୍ରୋଇଛୁ । ପଶୁ -ଡାକୁର୍‌ ଓ ଉାଙ୍କର ସହାସକମାନେ ଗାଁ ଗାଁ 
ଦୁଲ୍‌ ଲୋକଙ୍କୁ ଜ୍‌ପସୁକ୍ୁ ଡ୍୍‌ପଦେଗ ଦେଉ ଛୁନ୍ତ ଏବଂ ଗୁ ରକ୍ତସ୍ତା 
କର୍ୁଅଛ୍ତ । ସେମ୍ମାନଙ୍କର୍‌ ସାହାଯ୍ଯ ନେବା ଜ୍‌ରଭ ଓ ସେମାନଙ୍କର 
ଉ୍‌ପଭେଶ ମ୍ଭାନ୍ନ ଚଳକ୍ତା ତରିଭ । କ୍ରନ୍ଧ ଗ୍ରାଥନିକ ରିକ୍ରସ୍ତା ସବଂ- 
ସ୍ଥାଧାରଣଙ୍କର କରବା କଥା । ଗୋଡ଼ ଭ୍ତରଙ୍କଗଲେ ପଞା, ବାଡ 
ଢାଠ ଅଡା ଭ୍ରାଳ ଦେଇ ଅଘାଉ ପାଇଥ୍ରବ୍ରା ଅଙ୍ଗକୁ ବ୍ରଶ୍ଥାମ 
ଦେବ । କନ୍ଧଙ୍କ ଭାଳି ରଡିବ୍ର । ଶିଙ୍ଗ ଘ୍ରଙ୍ଗିଗଲେ ସୁଃା ହୋଇଥିବା 
ନତତ୍ଟପନ୍ଧ ଗାଣିରେ ପର୍ବଷ୍ଟାର କର୍ଵ କୋଣସି ଅଠାଲଅଆ କନ୍ଷ 
ଲ୍‌ଗାଇ ବ୍ରା୍ଧଦେବ । ମଭାଛ୍ଥ ନ କ୍ରସିବ୍ା ପାଇଁ ସୋତ୍ର୍‌ଷ ଢେଲ୍‌ 
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ସ୍ପାସ୍ଥ୍ୟଂସ ଥୀ ୧୩୫ 


ଓ ହ୍ବଳଙ୍ବ ଲ୍‌ଗୀଇ ଦେବ । ପଂଶ୍ଥ ରସିଲେ ଟଖାକ ହୋଇ 
ଯାଇପାରନ୍ତ | 


ଲନଜ ଭ୍ଭରେ ଲଢ଼ାଲଜ଼ି ହୋଇ ଗୃଦ୍ପପାଲଭ ଗଣୁମମାନଙ୍କର 
ବେଦ୍ର ଛୁଣ୍ଡିଟାଏ । ମାଛ୍ଥୁ ଓ ମଇଳା ଯୋଗୁଁ ଅଲ୍ଟକେ ଘାଅ 
ହୋଇଯାଏ । ଚୁଣ୍ଡିଯାଇ ଘାଅ ହୋଇଥିବା କାଗାକ୍ସ ସା ନ୍ତ 
ପାଣିରେ ଧେଇ ଅଇଡ଼ନ୍ତ୍‌ ରଦ୍ତେଭ କଳଜାଣୁନାଶ୍ତକ ଞିଷଧ 
ସାମନ୍ୟ ଘର୍‌ ହାଣ୍ଡରେ ଲଗାଇଦେଇ ବାଷଦେଲେ୍‌ ଶୀଘ ଭୂଲ୍‌ 
ହ୍ରୋଇସାଏ । ଘା.ଅରେ ଟା ବ୍ର ଡମ୍ବ କାଇଲେ୍‌ ପୋକ 
{ ମାଛୁ ରୁଅ ) ପଡ଼ଯା୍ । ପୋକ ଭିଭରକୁ ଖଇ ଖାଇ ଘାଅକୁ 
ବଢ଼ାଇ ଦିଅନ୍ତି । ଏପର୍‌ ଅବସ୍ଥରେ ଫେନାଇଲ୍‌ ପାଣିରେ ଘାଅଲୁ 
ଧୋଇଦେଇ ଟୃମୁଃାରେ ପୋକଗୁଡାକୁ ଗୋଝ ଗୋଡି କର୍‌ 
8 ଣିନେଇ ଆଁୱବ୍ର । ଅଉ୍‌ ଥୋଡ଼ା ଭାର୍ପିକ ତେଲ, ଇର୍ତ୍‌ର ମିଶା 
ଭେଲ ଘାଅ ଉ୍୍‌ଜରେ ଦେଲେ ଧୋକସଦୁୁ ମର୍ତଯାନ୍ତ । 

ଅଜଜୀଙ୍ତ ଦ୍ରେଲେ, ଅଖାଦଯ ଖାଇଲେ ଓ ଅନ୍ଯାନ୍ଯ କେତେକ 
ଗର୍ୋଗଗତର୍‌ ଗେଃ ହଠାତ୍‌ ଟଲ୍‌ଯାଏ । ଶୀସ୍ତ ଜଗା ନ କଳେ 
ଜନ୍ତୁଃି ମର୍ତଯାଏ । 

ଭାର୍ଘନ ଭଢେଲ୍‌ ଅଧର ଖାଙ୍କ ହେଟ୍‌ ଅଧ ଢତୋଲା, କଳାଲ୍‌ଣ 
୧ ଢୋୋଲା, ପେଟି ଢେଲ୍‌ ୯ ପାଇଣ୍ଟ ମିଟାଇ ଟାଇବୀାକୁ ଦେର୍ତ 
ପେଞ୍ଚକୁ ସେକ୍ସ ଦେଟ । କୁଅଣି, ଶୁର୍ତି ଓ ଗୋଲ୍‌ ମନ୍ତ୍ରକୁ ବୁନାଇର୍‌ 
ଜାଉ୍‌ ବ୍ରା ପେଜ ସଙ୍ଗେ ମିଶାଇ ଗାଇବ୍ରାଙ୍କୁ ଦେଲେ ଗର୍ଗ 
ଭୁଲ୍‌ ହୁଏ । 

ଚେର ହେତ୍‌ଥ୍ରଲେ ଗ୍ଥରଥମେ ଵକଏ ଝାଡ଼ା ଇଗ୍ଵଇରଦେଇ 
ସୃଲ୍ଲଖଡ଼୍ ଅଧ ଛକି, ଖଇର ଛୁଖାବିର ଏକ ଚନ୍ତୁଥୀଂର, ଜୁଅଣି 
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୧୩୨ ସ୍ଥାସ୍ଥ୍ୟସାଥୀ 


ଛୁଖକିର <କ ଚର୍ତୁଥାଂଶ ଚୁନାକର୍‌ ଜାଉ୍୍‌ ବ୍ରୀ ପେଜ ସଙ୍ଗେ 
ଖାଇବାଙ୍କୁ ଦେଲେ ଝାଡ଼ା ବନ୍ଧ ହୁଏ । 

ଗ୍ଵଦ୍ତପାଳିଉ ପଣଶୁାଜେ ଅଜାଣଭରେ ଛ୍ତଷ ବ୍ରା ରରଷାକ୍ତ 
ଗଛ୍ଥପନ୍ଧ ଖାଇ ମଇରିଯାନ୍ତ୍ । ଅଜେକ ସମସ୍ୃରେ ଦୁଧ କେେକେ 
ଗୋରୁଗାଶ୍ଧଙ୍କ ର ଦେଇ ମାରିପକାନ୍ତି ! ଉନ୍ସଃ ଦ୍ରଷ ହୋଇଥିଲେ 
ପଶ୍ଧଛର୍‌ ପ୍ରାଣ ବଞ୍ଚାଇବ୍ବା ସହଳ ନୁହେଁ । ଦ୍ରଷ ଖାଇଞ୍ବ୍ରୀର ଅଶଙ୍କା 
ହ୍ରେଲେ ଖଣ୍ଡୁଆ ଜୋଇପ ଦେଇ ଝାଡ଼ା କର୍ବଇରେବ । ରଷ 
ଦହ୍ରରଣ ପାଇଁ ଗ୍ୃଜ୍‌ଳ ବା ପେଣି ଜାଡ୍‌ ପରି ଅଠାଲଆ କନ୍ଧଷ 
ଖାଇବାକୁ ଦେବ । ଲସ୍ତେଜ ହୋଇ ପଡ଼ିଲେ ଗୋଲ୍‌ମର୍‌ଚ ଶୁର୍ଣ୍ିକୁ 
ଚନା କର୍‌ ଦେଶୀ ଜଦ୍ତରେ ଗୋଳେଇ ଗୁଅଇବ୍ର । 

ଅବ୍ରଶ୍ୟକ୍ର ଅନୁସାରେ ଗ୍ଵେଗ ଦେଖି ଭ୍ରିରେରକ ବ୍ରା ଭ୍ଵେଦ୍ର 
ଧାରକ, ଡ୍‌ନ୍ଚେଜକ ଓ ଚ୍ବାଜାଣୁ ନାଶକ ଡିଷଧ ଗାଁ ଗଣ୍ତୀରେ 
ମ୍ିଳୁଥବ୍ରା ଜନ୍ତଷ ସାହ୍ାଯ୍ଯରେ ଅଉ ସହଜରେ ଉଅବ୍ବ କର୍ଟଯାଇ- 
ସାରେ ! 


କଞ୍ଚକ ନ୍ୃଷକ୍ର ସ୍ତେସରେ ଶୀ କ୍ବନେଶ୍ବର ମିଙ୍କଦ୍ଧାଗ୍‌ ମୁଦ୍ଧ ଭଜ ୧୪୯ 


Digitized by srujanika@gmail.com 


